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సూర్యకిరణ చికి ఆన గ్రంథములు స ల అ 
ష్య ల ఇతరులకు చ౦దాదార్లకు 
ఇతరులకు చందాచార్లకు మహారోగము ౧80 0 60 
సునిశిత వెదంం 48060 3 80 పొగచుట్ల - ముక్కు పొడుం 0 40 0 30 
Se 2 00 180 కల్తుముంత - సారాపీపా 0 40 0 30 
సూర్యకిరణచికిత్స ౧120 0 80 జెషధజైద్య మొకయూూ హాశా(స్ర్రృము 0 £0 0 20 
ఆకోగ్య( ప్రభాకరం 040 0 30 టీకౌలన నేమి? డాక క్రర్లఅఖ్మిపాయము 0 £0 0 20 
వర్గచికిక్స ౧60 0 40 అల్యూమినియం పో క్రలు 020 0 10 
వం వై ద్యమంజరి 060 0 40 కెసీరు నిషతుల్యము 060 0 £0 
వర జె దషము 050 0 £0 కతెలచక్కె-రవలనివిపత్తు 060 0 £0 
జలచికి త్పా( గంధములు ఆరోగ్యవివయక (గంథములు 
తట్లికెడ్యము 800 280 ఫసాంభావికచికత్సానియమముల 050 0 40 
న. 0120 0 60 అతోశ్యాదర్శము ౦80 0 70 
నెపీయ జలచికిత్స 0120 080 (పకృతిచికిళ తాప న్యాసములు 
తొట్టిన్నాన నియమములు 060 040 కి భాగములు, ఒక్కొ-క్యాణజి0 50 0 40 
వ. £0 0 80 3కమాతల కొక సందేశము 040 030 
వేడినిటికౌప్ర ఉబ్బసపు చికిత్స 60 0 40 జ్‌ కా మేచ్చ 030 0 20 
ఊషఃసాొనము 60 0 4G}! 
కూ నేమహార్షి బోధ 20 010 వివిధచిక త్చ్యాగంథ ములు 
జస్టుచికిక్క 0100 080 ww 
పకృతి గృహా వెద్య. 2 80 2 9౮ 
ఆహారశా( నృ గంథములు దీర్టరో “చిక త్సాసారము 180 160 
నిర్విదారభావిజీవనము పొకృ్ళతి చికిత్సార్లవములు 
(క్బ్బరినిణార్చి) 180 100 1 భాగము 180 1 090 
ఆహారము 1 భాగము ౧10 080 2 భాగము 140 0159 
డిటొ 2 భాగము 040 0 30 తి భాగము 180 1 00 
పచ్చితిండివలని,పయోజనములు ౧120 0 80 ఓ భాగము 0 60 0 40 
శెల్లచశక్కె-రవలని విపత్తు 060 0 40 త్‌ భాగము 060 0 £0 
తేనీరు విషతుల్యము 060 0 £0 6 భాగము 060 0 £0 
జంభీర చికిళ్స 030 0 20 7 భాగము 060 0 40 
సమరసాహోరము వీరోదాహారమి[శ్రమం 0 20 0 10 ఉపవాసచికిత్స 100 0120 
ఆహారసమ్మేళన ప్ర క 020 010 జస్టుచికిత్స 0100 0 80 
అల్యూమినియం సా క్రేలు 020 0 10 ఛ్యానచికళ్చ 080 0 60 
మీరచికిత్న 0 £0 0 80 జంచీరచికిళ్స 030 0 20 
లక నాకా పోర ల తత నజ్ఞాంలరి 2 00 2 00 యోగ చికిత్స 060 0 40 
నంవాహనచికిత్స * 060 0 £0 
దురభ్యానఖండనములు ర క పృతాళనచికిక్ళ 050 0 30 
040 0 30. . స్వాథభావికచికిత్సా నియమములు 050 0 40 
ఆనుభవాన౦దము 0120 080; వైదిక చికిత్సాపద్దతి 0 5 (20 


అడగను మే నేజరు ప్రకృతి బెజవాడ. 


సంవత్సర చండా 
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అ అడ అభ అద 
మ ర 
సంవుటము 20 జెజవాడ : అక్కోబకు 1938 సంచిక 10 
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ఉదయము వూట చదువ 

ప్రభుత్యమువారికి వా9సినమోదట 
వారు డా! ఆచంట లక్షీ శ్రసతిగారికి జవాబు 
యిచ్చారు. పాఠ ళోలలు, పాస్కూళ్లు, కాలే 
జీలుాపఏీనిలో చెప్పబడే చదువు, తనయ ల 
అధిపతులకు యిష్ట మె తె ఉదయముపూట 
చెప్పుకొన్నా తమకభ్యంతరం లేదనీ, వపాఠ 
శొలా నిరాహ్యకులైనను తమపాఠశాలను 
ఉదయము,  సాయంకాలములయం జే నడుపు 


చన్న పురి 








కుంటూ, మధ్యాహ్నము సి ద్యార్జులకూ, అధ్యా 
పకులకూ విశాంతి యి స్తే తమకు అభ్య్యాంత 
రము లేదనీ అలా అభ్యంతర పెళ్లే నియమాలు 
గూడా విద్యాళశాసనములో లేవనీ డా| లక్షీ @ 
పతిగారీ క్రి నోసిన జవాబులో ఉన్నది, కనుక 
షిల్లలయొక్కఅరోగ్యమూా సౌఖ్యమూ మన 
స్సులో ఉన్నయీ విద్యాసంస్థని ర్వాహకు లై నను, 
తీమనిర్యహాణమునందున్న పాఠశాలను ఉద 
యం 7కి 'ముదలు 10Xంటలవరకూ సాయంత్రం 
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2.80 మొదలు 5 గంటలవరకూ నడివీనయెడల 
వ. పెచ్తువారు యొవకాలేరు,. అదిళాస 
సానికి వ్యతి చేకమున్న్నూ కాదు. 


నని చేయటానికి కొంచెం _ధెర్భం కావలె - 
wry 

పాఠాలు చెప్పే అ ధ్యాపకులలో వాలామంది 
నూటికి నూరుభాగాలు సోవురిపోతు లున్నారు. 
వారిలో ఇాలామంది క్లబ్బులో రొ(తి 12 Xo 
టల దాకా వేకాట, జూదము పంగుపాంగు 
ఆడి తెల్లవారి 59 గంటల డాకా నిద్బిలేవని 
వారున్నారు. వారినుండి వాలా నిరోధము 
వస్తుంది. వారి నిరోధాన్ని వ్యతిక మించి, పాఠ 
శొల గంటలను మార్చటం చాలా కష్టము 
కౌతుంది. 
కానీ 
అట్లా చేస్తే. పిల్లల ఆరోగ్యము యెంతో బాగు 
పదుతుంది. ఉపాధ్యాయులు భా ర్యాబిడ్డల ఆరో 
గ్యముగూడా బాగుపడుతుంది మొదటలో 
అధ్యాపకులకు యిదియంతో కష్టముగా కన 
పడినా పోనుపోను దానిలో ఉండే సౌఖ్యము 
వారికి గూడా బోధపడుతుంది. సూర్యోదయా 
నికి పూర్వమే నిద )లేవడములో ఉండే అనం 
దము, చీకటిశోశే పీ'కారుకు పోవడంకో ఉండే 
శాంతి ప్రాతస్నానము వలన గలిగేఉత్సా 
హాము నారి కవగత మైన తోడచే యిచే మంచి 
దనీ వారు గగహీంచ గలుగు తారు, 
"కానీ == 
అంతవరకూ విద్యాసంస్థల నిర్వాహకులకు రం 
జెము శవుఅనివీస్తుంది. వారిదగ్గర కొంచెము 
“పలుకు” ఉంచపేగాని యీపని నిర్వహింప లేక 
పో ఖౌరు, ఛాలానిరోధాలు వృస్తవి. వమంళే 


పకృ తీ 


అకోబరు 
లు 


అధ్యాపకులు అట్టి పాధథశాలలలోనే విద్యగరచి 
యున్నారు. అలా అలవాటు పడ్డారు. ఒక్క 
రోజుతో చిరపరిశ మతో సంపాదించిన దురభ్యా 
సము పోవటం కష్టము కాదూమరీ ] 

తెలుగు చేశములోని పాఠశాలల వాేేమి 


ఉన్పకుగురిం చిక నుణాకము, 
ఆంధప తి క లో యీ విషయాన్ని గురించి 
|బవ్మా శ్రీ గొల్ల పూడి సీతా రామశా స్ర్రిగారు 
ఒక వాసము వ్రాసినారు, ఉప్పు పతిజీవికీ 
ఆవశ్యక మనీ అదిలేకున్న ఇవాలాజబ్బులు వ స్తవనీ, 
అవులకు ఉప్పు తగినంత లభింపక పో తే పాలు త్‌గ్గి 
పోతవసీ వాళారు, 
ఈ సంగతులు నిజమైనవిగావు. మానన్రలక్రూ 
జంతువులకూ ఉప్పు అవసరమేగాని అది సము 
ద9పవు నీటివలనను కొండలలోనుు నేలలోనూ 
లభించే నిర్గీవలవణము గాదు, కాయ /హూరలలోను 
ఆకుకూరలలోన్ను థాన్యముల తీవుడులోను అది 
అవసరమైనంత సజీవదశలో నున్నది. పశొవులు 
తినే పచ్చికలోకూడా కావలసినంత సజీవలవణ 
మున్నది. ఆ పచ్చిక లభింపక కేవలమూ శ క్రి 
హీనమైన యెండుగడ్డి మేవినప్పుడు మాతమే 
ఆవులపాలు తీగ్గుతే గాని పచ్చిగడ్డి తినే ఆవులు 
కావలసినంత పాలు యి సె, 
ఉప్పు చురదృష్టవళశమున మన పాఠశాలలోనికి 
యిదివర కే అనవసరముగా స్రవేశించి రాజ్యము 
చేయుచున్నది. ఉప్పూలేనిచే తీయ్యని గోధుమ 
రొట్టిగూడా తినలేమా అనే స్టితిలోనికి వచ్చింది. 
ఉప్పూ అలవాటుపడిన మన లంచ గొండిజిహ్య 


ఉప్పు యెంత తొందరగా మనపాక ఇశాలలోనుంచి 
నిర్షవిస్తే నుననుంతా బాగుపడ తాము, దానిని 


అకోబరు 
లు 


తినమనే ప్రచారము చేకుండాశే మనము ఆపత్కర 
మెనంత యెక్కువ పరిమితిగా తింటున్నాము. 


ఇప్పుడు కావలసినది ఉప్పును తగ్గించుకోమని 
చేయాల్సించేగాని; ఉప్పు తినాలెనని యెవరి 
పిచారననా అక్కరలేదు. అది ఇప్పటి శే బ్లా త్రం 
హద్దులు దాటి వొడుకలో'ఉంది, 

రకృములో శ్రూరగుణము ఉంకేనేగాని అరోగ్య 
ముండదు. అదినిజమే, మనము తినే పదారము 
లలో శూరగుణముగల తవుడూ: కూరలమిోది 
ఇచక్కు.లూ తోసివేసి మర బీయ్యమూా మైదా 
పిండీ సగ్గుబియ్యమూూ, తెల్ల చక్కె_రా తిసగా 
తినగా రక్షములోని శ్రూరగుణము తీగ్గిపోయి 
అనేక రోగాలకు కారణము అవుతుంది. 


దొనికి ఉప్పూ మందుగానై నా పనికిరాదు. తవుడూ 
కూరగాయలూ, ఆకుకూరలూ పండ్లూ తింకే 
అజప్పు తగ్గిన రోగము తగ్గిపోతుంది. 


ఉప్పుయొక్క_. నాడుక మెంత తొందరగా మాన 
గలిగితే అంత ఆరోగ్యానందములు వృద్ధిఅవుతేవి, 


భీనునరములో నుకృతిచికిత్ళాలయము 


20-8-88 తేదీన చేను, వెంకట రమణయ్య, ముర 
హరిరావు, రామ రాజ యోగిగార్షునూ శీనమువరము 
లోని ప్రకృతి చికి ల్చాలయమును దర్శించితిమి, 
అది శినరావుశేటకు సమిపమున పొలములో 
మామిడి'చెట్ట మధ్యనున్న ది. సుప్పసిద్ధులును 
రిమైెర్లు డిప్యూటీక లెక్టరుగారును అగు అల్లూరి 
రామకృష్ణం రాజుగారును, యింకను కొందరును 
గలసి ఆచికి తాలయమునకు అవసరమైన పరికర 
ములను సమకూర్చుచున్నారు. అందిప్పటకి 
50,60 మంది రోగులకు చికి త్సావసతులు సమ 
కరార్పజడినవి. రోగుల సంఖ్య పెరిగిన కొలదిని 
కోత్త పాకలు వేయబడుచున్నవి. 


ఆరోగ [గోప్ట 
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సాధారణముగా అల్లోపతిచికిత్స చేయవలసిన 
యెడల మున్ముందు రాయా సున్నమూ, 
యిసుక, కలప, వడింగి, కమ్మరి, తొర్కీ పను 
లకే లక్షలాది ధనమంత యు వ్యయపడును, 
దానిలో చికిత్సచేయువారు నెలకు వందలు చేలూ 
యిచ్చినగాని లభింపరు, పైగా లక్షలాది ధనము 
మందు వూకులక్తు, శ్రస్తోంపక రణములకు కొన 
లసియుండును. యింత చేసినను అది రోగుల రోగ 
ములను పోగొబ్బటలోకన్న చికితృకులయొక్క. 
యు మందు తయారుచేయు కం సెనీలయొక్క-యు 
ఐశ్వర్యమును వృద్ధిచేయుటకు అత్యధికముగా 
తోడుపడుట సామాన్యముగా నందరికినీ తెలిసిన 
విషయము లే, 
ఇప్పు డీచికిత్సాలయమున 5060 మందికి వైద్య 
వసతులు సనుకూర్చబడినను దానికైన వ్యయము 
వేయిరూపాయిలకు మించలేదు. చికి త్పాలయము 
లోని రోగులను దర్శించిన పెద్దలు. చికిత్సా 
విధానముయొక్క అమోఘమైన పాశ _న్యమును 
వేయి నోళ్లపాగడుట మేము స్వయముగా యెరిగి 
యున్నాము, 

ఈ చికి తక్పాలయముననున్న రోగులందరును నెల 
లూ, సంవత్సరము లాదిగా అల్లోపతీ ఆయుగే 
దాది విధానములు అవలంబించి ఫలీితముగానక 
నిరాశ చేసికొని అన్య ధాశరణ్యము లేక యిక్కడ 
చేరినవా రేను, అవిసామాన్యపువ్యాధులా తయ, 
కుష్టు, ఉబ్బు, ఉన్మాదము, మూర్చ; సంధి 
వాతము, నుఖవ్యాధుల్యూూ "మొదలగు దుర్భర 
వ్యాధు లేను. 

చికిత్సాలయము స్తావింది లీ నెలలన్నా కాలేదు. 
అందులో ఉండే రోగులు చాలామంది నెలా, 
నెలాపదిహేనురోజుల కిందట వేరనవా రైన 
ప్పటికి వారు చూపుచున్న తపి, విశ్వాసము, 
ఆశ చూచినమెడల అత్యం తానందమును ఆశ్చ 


800 


ర్యమును గలుగుచున్నది, క్క 6 మాసములు 
గడు చునప్పటికి యిప్పుడున్న రోగులందరునూ 
రోగనిర్భు క్టులై , ఆనందముతో తమ గృహ 
న్నుఖులగుదురు, అందవేకులు 1,2 నెలలలోనే 
సరో లగుదురనియు నూ నమ్మకము, 
చికిత్సాలయమున నున్న ప్రధాన చిక్రిత్సకులు 
చిరంజీవి వేగి రాజు కృష్ణంరాజు అను క్షత్రియ 
యువకుడు, కాన్న 'అనుభవమెంతో అతని 
వయస్పం కాగూడా కలివి అంతేలేదు. అయితే 
నేమి ? నిశితమైన బుద్ది! ప్రకృతి చికిత్సయందు 
అచంచలమైన విశ్వాసము !! నిర్దప్తమగు నిదా 
నము, సాహసముతో కూడిన నిష్కర్హ యగు 
చికి త్సాక మము అతనికలంకారములు!!! అతని 
కున్న శాంత్కి శమములు తీలగెరసిన వారి 
వైనను, ఒరవడి దిద్దగలవి. ఏక లవ్యన్యాయమున 
మా కోతీడు శీష్యుడ గుటవలన యింతీకన్న అధిక 
ముగా వ్రాయుట అతీని అభ్యుదయమునకు (పతి 
బంధకమనే భయముతో సత్యమైనవానిని గూడ 
వాయ ఏలిచ్చినదిశాదుం 

యువకుడకు చ॥ కృష్ణం రాజు పర్య వేక్షణము 
క్రింద ఛీమువరములోన్సి చికి క్సాలయమున౧దు 
చేరు రోగులెల్లకును  నీరోగులగుదురనిరే 
మానమ్మిక. 

హకమోగాకునును ఏనుగువాన్రిలంక 

“కుండనె_ల్లీన పెట్టుకొని వచ్చాము, కాస్తో 
కూసో ఉన్న ఆస్తి మాతండి) గారిలోలత, 
తొంగము, బడాయీాపీనికీ ఆహుతి అయినది. 
అప్పటినుండీ కష్ట మేపడ్డామో టూ 
పడ్డా వ యిప్పటికి 17 యకరములక ॥ స్రీ సంపా 
దించాము. ఇందులో కొబ్బరితోట ఉన్నది. 
అరటితోట ఉన్నది. మాగానసీ ఉన్నది, స్నాన 
పానాలకు ఉపయోగించే చిన్న కొలనున్న ది. కూర 


ప్ర కృతి 


అకోబరు 
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గాయలూ పండుతీవి. కోిటనులూ వున్నవి. 
ఆనందమళఠ మునే శాంతిధావముమున్న ది. ఇందులో 
ఒక్క పై సాగూడా ముస్టియ క్రీ సంపాదించ లేదు. 
ఎవరినీ అన్యాయముచేసి గూడా సంపాదించ లేదు. 
మాకు శిష్యులున్నారుః గాని వారివద్దనుండి 
మేము పట్టిన దానములు ఈ నూంసభ క్షణమూ, 
(_తాగుడూ, చుట్టా, వదరుబోతుతనమూ మొద 
లగు దురభ్యాసములు మాక మేను, మౌాళిష్యు 
లగు వారివద్ద పట్టిన యీ జానములన్నీ మేము 
పరమేశ్వరుని 'ఫర్పించి చేసినాము, శిష్యులు 
అప్వూడష్పుడు మాకుకొన్ని కౌనుకలిచ్చుట కలదు 
గాని అవి యెవరికినీ బాధక లిగించేవి కావు, ఈ 
యిల్లు మేము సంయమ-గా కట్టుకొన్నాము, 


'మేము మన్ను తేడిపీ ముద్దలుచేసి గోడలుకట్లు 


లట 
కున్నాము, పాలంలో ఉన్న వేప చెట్లు కోయించి 
దర్భాజాలు తీలుపులూ మేమే వేసుకున్నా ము, 
ఈద ర్యాజూ మోాదినగ్గి మేము తీర్చినాము, ఈ 
అరుగూ", యీబల్లా యీ బెంచీ, యీ కుర్చీలు 
మేమే తయారు చేసుకున్నాము, 


యోగము గూడా మేము గురువును దగ్గిరపెట్టు 
కొని చేయలేదు. అందువలన ఇాలా యిబ్బం 
దులు పడ్డాము, మా ముగ్గురిలోనూ ఒకడు చచ్చే 
పోయినాడు, ఇంకొకరు ప్రజ్జ తగ్గియున్నారు. 
యోగులలో అనేకులు పాలు పంచ దార నెయ్య 
అన్నమూణగాడా తింటారు. అనేక యోగ 
గంథాలు గూడా వీనిని నిషేధించలేదు. మాది 
అన్నిటికి విలక్షణ మె న సాంప్రదాయము, 
శ్రీ) వేమన యోగీందు)లు మాకు మేలుబంతి 
యీ మొదలగు విషయములు చెప్పుచున్న హఠ 
"యోగి (శ్రీ రామరాజ యోగీంద్రుల వారితోటలూ, 
ఆశ్ళమమూూ చూచుచు వారివెంట తిరిగితిమి, 


ప్రజలు నిరోటో ఖ్రగమువలన  చాధపడుచున్నా 


అకోబరు 
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మని చెప్పుట పలుసారులు వినుచుందురు, బి. వ, 
వరకు ప్యాయె ఉద్యోగము దొరుకక, మందు 
తాగి సకుటుంబముగా చనిపోయిన యువకుల 
చరిితముగూడా మన మప్పుడప్పుడు పత్రికలలో 
చదువుచుందుము. వీకందరును యీ యోగీం 
దుల వలన పాథ్ము నేర్చుకొని మనెదరుగాక్‌ ! 
ఫ్‌ న్వీయచరతి పీకృతిపతి9కలో ప%చురింపం 
బడుచున్నది. అది శ్రద్దగా చదువలయునని 
పతినారినీ మేము కోరుచున్నాము, 
7న నృకృకిశిబికము దొడ్నివట్స. 

పశ్చిమ నో దావరిజిల్లా నర్పాపుగం తాలూకా, 
దొడ్డపట్లలో (శ్రీమంతులు చేగొండి రామజోగయ్య 


ఒర 
ప్రక తీ 


పికృతి నుతం 
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గారి దృవ్యసహాయముతో, గోదావరి నది 
యొడ్డున, దొడ్డిపట్ట గామమునకు 4 ఫశాంగుల 
దూరములోనున్న వారి కొబ్బరితోటలోని మా 
మిడ్లితోటలో 7వ ప్రకృతి ఛివిరము జరుపదలసీన 
దని న్ట రామ జోగయ్యగారు మా కాజ్ఞావించి 
యున్నారు. వారి యౌాదార్యమును అధారముగా 
మేమో సంవత్పరపు శిబిరము 1889 సంవత్సరము 
యేపి్రయల్‌ 1వ లేదీనుండి 21 తేదీవరకు జరుప 
దలచియున్నాము. (శ్రీవారి యా డార్యమునకు 
మా ధన వాదములు, ఈ పతికలో చేరెక చే 
శ్రిబిరముసకు సంబంధించిన వినరము లున్నవి, 
విడిప%తులు కావలసిన వారికి పంపెదము. 


ముకం 


మన ేహోలు దై వద_త్తమెన పుణ్యమందిరాలు, ఆరోగ్యమే మన భాగ్యము, ఈ ఆరోగ్య 
సౌభాగ్య వినాశ హేతువులై న కారణా లన్నిటిని దగ్గర 'జేరసీయకూడదు. 

బలహీనముగా ఉండటం ఒకపాపను. రోగంఅం శు ఆరోగ్యనియ మోల్ల ంభఘనంవల్ల కలిగిన 
రక పితిమాన వుడు అవయ వానురూపత్వం, బలం, ఆరోగ్యం కలిగి పురుష తానికి చక్కని 
నమోనాగా, ఉండవచ్చును. అక్లే ప్రతి తీ కూడ కళకళలాడుతూ చక్కని ఆరోగ్యం 
ఆనందంక లిగి త్ర తానికి నమోనాగా ఉండవచ్చును 

జీవితసూతాల్నీ చక్కగా పాలించినట్టయితే : 


ఆరోగ్య భాగ్య సంపాదనకు ఈదిగువ వివరించినవి తోడ్డడతాయి 


ఆరోగ్యవంత మైన ఆహారం, ఆకలినిబటి చక్క_గానమిలి తినడం, అవసరము తే 
యా రి {5 PORE 

తాలింఖానాలో, ఆటస్థలాల్లో ర్రింకా ఏలై నప్పుడూ అవసరం అయినపుడూ 

దె నందిన స్నానంవల్లా తరుచు అభ్యంగన స్నానాలవల్లా - మర్షన చెయ్యడం 


ఆంతేర పరిశుభత - దై నందిన సక్ళోమ మలము త్ర వి మోచనాలవల్లం 
అ / To ల యు స్ట 
పనినిబట్టి, అవసరాన్ని బట్టి, పయో జనాన్ని బట్టి కావలసినంత నిద 


ఒకటి నిర్మల మైనగాలి, చాలినంత ఎండ, ఇళ్ళల్లో వలుతురు. 
రెండు 
ఒకటి ఇెండురోజులు ఉపవాసం, 
వరాడు : 
మితంగా తగినంత వ్యాయామం, 
సాలుగు ; 
వల్లా - ఒళ్ళంతా పరిశుధంగా ఉంచడం, 
అయిదు; 
ఆరు : 
వడు : 


మంచి ఆలోచనలు; మానసికంగా పరిశుభ్రంగా ఉండడం బాలా అవసరం. 


ఎన్ని ఆరోగ్యనియమాల్ని పాటించినా మనస్సులో కుళ్లువుంకే లాభంలేదు, 
మనస్సు మనల్ని కూగూ చెయ్యగలదు; నాశనమూా చెయ్యగలదు. 
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"ర లిక కీల వాతం: అమెరికాలో ఈ కీళ్ల వాతరోగంతో 
౧౧ 


బాధపడేవాళ్టు హృ(దోగంతో బాధపడేవాళ్డి ెట్టింపుముంది ఉన్నారు. 
క్షయరోగ వీడితులకంకు ఎనిమిదిరెట్లు ఎక్కువమంది ఉన్నారు. రాచ 
పుళ్లతో బాధపడే వాళ్ళకంకు పన్నెండు రెట్ల మంది యీ కాలిక కీళ్థ 
వాతంతో బాధపడుతున్నారు. 

ఈ రోగం రావడానికి అనేకకారణాలు తోడ్పడతాయి, ఈ రోగం 
నయంచేసుకోవడంకంకె రాకుండా ఆపటం తేలిక, కాబట్టి ఏదైనా కొం 
ము అనుమానంగా ఉన్న వెంటనే తేగిన కద్ధ తీసికోవటం మంచిది. 


మందు తేకుండా ఈరోగాన్ని కుదర్చటానికి అనేక ఎద తము నరః 


అవసరాన్ని బట్టీ, రోగినిబట్టి అన్ని పద్దతులూగా ని, కోన్ని పద్ధతులే 
గాని తపా ఈలి పోస్తుతం వ్యాయామ చికిత్సను సరించి" మా 
ట్లాడుతున్నాను, 
ఈ రోగానికి వ్యాయామచికితే ఎ మొట్టమొదట వేయవలసిన చికిత్స, 
అవీ కాక నపీన చికిత్సలలో అగ స్తానంవహించియుంది ఈచికిత్స, దైహిక 
చికిత్స---అంకే మర్దన, తోమటం, వ్యాయామం, కాచటం సూర్యకిర 
కాలలో కాచటంా మొదలై న పద్దతు లుప యోగించాలి. ఈవిధా 
నాలలో కొన్ని చాలాకాలంనుండీ ఉపయోగిస్తోనే ఉన్నారు. కాని 
నేటి క్రీచికిశ్స్చలు కాత్ర్రీయంగా చర్చించబడి "ఎక్కువ పిచారంలో"కి 
వచ్చాయి. 
చేటి కాలంలో వై ద్యపరిక రాలూ పదతులూ అభివృద్ధి అయ్యాయన్న 
మాకేగాన్సి అసలు . వై ద్యసూతి |మ్మట్టుకు ఒకశు. ఈదే పిక చికిత్స 
లన్ని టిలోనూ ఒకు పనిజరుగుతుంది. సానికంగా ర క్ర పసరణ 
'బాగా లేకపోయినా ఏదైనా రోగపదార్గం కళ్ళ లోనూ కండరా 


ల్లోనూ నరాల్లోన్యూ రక్తంలోనూ, పధక నిలవుండి సక్రమ 


దై హికకా ర్యాలకి అవరోధం, అడ్డూ కలుగ జేస్తున్న ఈవివిధచిక్షిత్సల 
వల్ల అక్కడి పదార్థం కదలటం, ర కృప్రసరణ సరిగ్గా జరగటం 
అవుతుంది. 


పవత మయము. వీకే 


మొట్టమొదట మర్దనచికిత్సతో (ప్రారంభించు 
దాము. కొంతకాలం క్రిందట మర్దన చికిత్స 
యొక్క పాిముఖ్యత వైద్యులు గుర్తించ 


ఘార్చమెక రోగం 
కీళ్ళ నాకం, మూన్ర 


లేదు, శాని చేడుమాత ర 
* కొని నేడువూ yp ఛాలా మందికి | దుగ రంచడేస్తుంది 


కీళ్ళవాతంలో మర్షనచికిత్సను గురించి సదభిప్రాయం లేకపో లేదు, 


సక్రమమైన మర్షనవల్ల మంచి ఫలితాలు కలుగుతొయి కాని నెమ్మదిగా 
మా(తం ఫలితం కలుగుతుంది. కాని ఆలస్యంగా ఫలితం కలిగినా 
యిీమర్దన చికిత్సమూత)ం అవలందించతగ ది, మర్హన చాలానెమ్మదిగా 
ఉఇయాాలి. వేగంగానూ, తీవింగాను చేస్తే వాలాఅపాయం జరుగు 
తుంది. జరిగితీరుతుంది, మర్హన చేసినతరువాత రోగికి బలహీనత, అసౌ 
ఖ్యము, నొప్పి ఉండకూడదు. మొట్ట మొదట్లో కొద్దిగా “చజచటం” 
నెమ్మదిగా తోముటంమా(త మే ఉపయోగించాలి కాని బిగుసుకుపోయిన 
కాలో, చెయ్య, వెంటనే తిన్న గారా వాలని గట్ట గాలాగటం్క త్మీవంగా 
మర్షన చెయ్యడం, ఎంతమాతిం పనికిరాదు. ఏటివల్ల అవయవవికృతీ, 
నొవ్సీ కూడా కలుగుతాయి, మర్షన మొదలుసపెట్టటానికి పూర్వం 
వేడిసీటిస్నానం చెయ్యడం మంచిది, దీనివల్ల ఎక్కువ ఉపయోగం 
ఉంటుంది. ముఖ్యంగా ఎక్కడనొప్పిఉన్నదో రోగిని కనుక్కొని సరిగా 
అక్క-డపటబ్టుపట్టి మర్చన చెయ్యాలి: ఒకొ,_క్క-పుడు యీామర్షనవల్ల నొప్పి 
ఎక్కు వ కావచ్చు; కాని వెంటనే సర్దుకుంటుంది. 


వార్గనకీ వ్యాయామానికీ దగ్గిర చుట్టరికం. మర్దన సున్నితంగానూ, 
నెమ్మదిగానూ, రోగనివారణకుప యోగి స్తే వ్యాయామం మాతం 
కొద్దిగా తీవింగాసూూ,' త్వరగాసూ, రోగనివారణ చేస్తుంది. సంధిబం 
ఛాల్ని కదలించడం రక్రప్రసా రానికి బాగా తోడ్పడుతుంది. అందుచేత 
సంధిబంధాలు పీగుసుకుపోవడం ఉండదు. 


మర్చన మోస్తరు గానే, వ్యాయామంకూడా నెమ్మదిగానూూ, మితేం 
గానూ, జాగ” త్తీగానూ న్‌ అలసట కలగకుండానూ మాత్రం 
చెయ్యాలి. 
రోగి తగిన స్టితిలో ఉన్నట్టయితే వేగంగా నడవడం ఒంగికాకుండ 
నిటారుగాఉండుట 'జాలామంచిది. సంధిబంభాల్ని మాతం పీలయి 
నంతవరకూ కదిలిస్తూ ఉండాలి. 
ఏవ్యాయానుం అయిన తరువాతనై నాసశే కొంత వి శంతిమాత)ం 
తప్పకుండా తీసుకోవాలి. 

ఇంక గాలీ ఎండా ఈ వ్యాధి నివారణకు 
సనముయ౦లో ఎట్లా తోడ్పడతాయో చూద్దాము. 
జాగ్రక సగకసోకే ఎండ గాలీ, చేహాన్ని గిలిగింతలు పెడ తాయి 
జాలా అపాయం సహాజంగాను, గిలిగింత లు పెట్టినపుడు ఒళ్ళంతా 
సంభవిస్తుంది. పులకరించడం, బేహానికంతటికి ఒకవిధమైన 
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కులుకుగలగడం, తతృలితంగా పృాదయపూర్వక 
మైన నవ్వునవ్వడం కలుగుతుంది. అల్లా? చల్లటి 
గాలి చేజానికి తగిలినపుడు పోయి, ఒళ్ళంతా 
పులకరించడం రోమాంచమూ, కలుగుతుంది. 
దేహాన్ని ఒకవిధంగా కుంబించడం జరుగుతుంది. 
ఈవిధమైన మార్పులవల్ల "చేహంలోని రక్తం 
భాగా ప్రసరించడం కలుగుతుంది. ఇంతే 
కాకుండా మంచిగాలి మనల్ని ఉ కేజితుల్ని 
జే స్తుంది, "దేహానికి, సుఖమూ తీద్యాశా 
మనస్సుకు ఆనందం కలుగ జే స్తుంది. 


ఇంక ఎండ సంగతి ! చేహోన్ని ఎండకి కాగ బెట్టి 
సట్టయి తే రోగనివారకశ క్షి ఎక్కువవుతుంది. 
ర క్తపారి శుద్ధ గం వర్పడుతుంది. బేహం నిగనిగ 
లాడుతుంది చర వ్యాధులు పోతాయి. ముఖం 
పాలిపోవడం మాయమపుతుంది. ర _కృపిసారం 
బాగా జరుగుతుంది. ఎండ మానవునికి బలవద 
రక శోవధం. కాలిక కీళ్ళ వాతంలో ఎండ బాగా 
మేలుచే స్తుంది. 

కాని ఎండమంచిదన్నారు కడా అని అయి 
నప్పుడ కానప్పుడూ ఎండలో తీరుగకూడదు. 
చేహాన్ని ఎండకి వదలిపెట్ట్లకూూడదు. ఎండలో 
తిరగడం అలవాటు లేనివాళ్లు నెమ్మది నెమ్మదిగా 
కొద్ది కొద్దిగా అలవాటు చెయ్యాలి, 


ద్రంక జలకిచిత్సనుగూర్చి విచారించుడాము.జలచికి 
త్స్‌లో అనేకవిధాలున్నాయి. వేడిసీటిస్నా నాలు, 
బై శికజల్లుస్నా నాలు ఆవిరిస్నానాలు, తీడికట్లు 
మొదలై నవి, వీటివల్లకూడా రక్తప్రసరణ బాగా 
జరుగుతుంది. రోగపడారం వెలువరింపబడుతుంది. 
నొప్పీ తగ్గుతుంది. 


ఇం తే గాకుండా ముఖ్యంగా ఆపహోరంలోకూడా 
జాగ త్త వపింఛాలి, ఉదే”కరహితీ మైన అహార 


పి క్ట 


అకోబరు 
లు 


పడారాలూ, తేలికగా జీర్ణమయ్యే పజారాలూ 
తినాలి. పప్పులూ దుంపకూరలూ మానివేసి 
కాయగూరలూ ఆకుకూరలూ ఎక్కు-వతినాలి. 


ఆరోగ్య సూత్సాలు 

1 ఫాంతయుతమైన జీవితాన్ని గడసు. 
కలతా,అశొంకి మనో వేదనా మాని వెయ్యి. 

2 సులభంగా ఉదకం పొందకు. నాడీముండ 
లాన్ని అదుపూ ఆజ్ఞలో ఉంచు. 

త్రి మత్తుద) వ్యాల్ని సేవించటం వూనెయ్యి. 

"పొగ తాగకు. 

4 కాఫ్సీ టీ కోకో యుదలైన పానాలు 
విసర్షించు. 

5 నిరాడంబరమైన ఆహారంసేవించు, 

6 బరువు ఎక్కువగాఉంకేు వ్యాయామం 
ఆహారం - వీటివల్ల బరువు తగ్గించుకో 

7 ములబదకంలేకుండా జాగ తీపడు. నుంచి 
ఆహార సేవసంవల్ల మలబద్ధకంపోతుంది, 

8 గమన వ్యాయామం అన్ని న్యాయామాల్లోకీ 
శ్రేష్షతమం. వాఠాత్తుగా దండీలు, బస్కీలు 
తియ్యటం మొదలు పెట్టకు. (క మంగా వ్యాయా 
మానికి "దేహాన్ని అలవాటు చెయ్యి. 

9 జబ్బుపళ్లు ఉంటే వెంటనే తగిన శ్రద్ద తీసికో. 
టాన్సిల్పు ఉంకే వెంటవే చికిత్స ముదలు 
చెట్టు. 

10 పనులన్నీ సక్ఫతుంగానూ ఉ'బేకం లేకుం 
జానూ నెరవేర్చు. ఎప్పుడూ సంతోమంగానూ 

ఉత్సాహంగానూ ఉండటం నేర్చుకో. 





ల్‌ 


మలా ఛు 


తా 
—— కనాన. 


Lec 


సిరులేని ప దేశములలోకూడ ఫలములనుపెంచు 
పీలు గలదని లేలుచున్నది. ఖర్జూర సండ్లను 
ఎరుగనివారు లేరు. ఇది నుంచిపోవకరమెన రుచి 
కరమైన ఆహారము, _ దీనితో సమమైన ఫల 


a 


ATI 


నో 


చూూవీన పట్టుదల శాంతమైన పట్టుదల, కార్యశ కి 
దూరపు ఆలోచన యీాక్ళషి జయపిదముగా 
సాగుటకు సాధకములై నవి తత్సలితముగా 
పోని వన మైనది. అనేకులకు అన్నోదకములు 


ములు వాల అకుదు. వాతీవారము, పై త్య [గా గలిగినవి. కాలిఫోర్నియాలో కాలరాడో 
వారము. వివాహాదులలో ఫలదానమునకు ఎడారిలో యీపని జరిగినది. ఇది పూర్వము 
దీని నపయోగించుట మనము ఎరిగినజే. వీ. సము దిము వదలిన చోటందురు. చుట్టు 
అనేక వేలమంది మెస్పటోమియా, అశేబి పర్వతములు గలవు. విస్తారమైన ఎండ గాలీ, 
యా 'రాజ్యములలో యీ ఫలములను నూ యిసుక తుపాను, నీరులేక పోవుట ఇవి 
మా )మే ముఖాగహోరముగా తిని జీవించు రి “మొదట పరిస్థితులు, పా తాళగంగను 
వారు కలరు. 125 సంవత్సరములు పైగా రొ బోరింగు చేసి అచటచట నీరు బయటకు 
ఆరోగ్యవంతు లై బలవంతులై జీవించినవారు వు తేబడీనడి. అట్టి (పచేశములలో ఉల్లి, 
యీ పె ఆహారమును వాడిన వారిలో స్నో. పుచ్చు దాిక్ష వగైరా తొటలను పెంచ 
కరు, పాశ్చాత్య చేఖీయులు ఇప్పుడిప్పుడు బడినవి. వడునెలలకాలము ఎండ వేడిమి. 110 


యో పండ విలువ కనుగొనినారు. ఇప్పు డిప్పుడే 
యీపండుకు ఎక్కు_వమాక్కెటు జరుగుచున్న ది, 
శా స్త్రపరిశోధన, తెలివి శక్తి, వినియోగించి 
ఎన్నియో యొడారి ప్రదేశములు ఈ 
తోటల[క్రింం మార్చి ధనవంతులు శాస్త్ర || ౪ 
పరిశోధకులు లోకకల్యాణ మొన ర్చెదరు 1 
గాక. ఈపండ్లు (ప్రకృతియొక్క మహో 1|| 
త్క్‌ప్టమెన ఫలమని చెప్పుచున్నారు. ల్లో 
















మును యీళతొటలకిందకు తేచ్చినారు. fe | 


మొదట యిదిఎడారి. నేడు వుద్యానము dl 1. 
నే = 
క్రంద మారినది. మొట్ట మొదట వారు * 


డిగీలు మొదలు 120 డిగీ)లు వరకు వుండును 
యిటువంటి యెడారిలో డబ్బు, శక్తి యీాఖిర్ణూర 
పరిశే్నమ కంసపెనివారు పారబోసినారు. ఈ నాడు 
ఆదర్శమైన ఖర్జూర ఫలములను పెంచగలిగినారు, 
ఇది నిజముగా గర్వపడవలసిన విషయమే. ర్రైలు 
కంపెనీలకు, " వడ్డమరలకు జారుణమారణయం 
త్రము లకు ధనము వెచ్చించుటకంశే నిట్టి 
అన్వేషణచేయుట మంచిది. ఈనాడు ఫలకృపి. 


806 $9 కృ త్రి 
యందు చాలామార్సులు కలిగివి ఆయా 
శీతోప్ల సికుల కనుకూలముగా రకముల 


నుత్స “ఫఖీయుట ముఖ్యమైస విషయను, అగే 
చియా చేశపుఖర్థూరము కంకు ఈఖక్షూర కాయ 
పెద్దది. రుచికర మైనదిగా కాయునట్లు చేసినారు. 
పనిలేని వారికి పని అన్నము కలిగినది. అకు 
యిసుక పా౦ంత ములలో కొండ పొంంతములలో 
జీడిమామిడితోటలు బాగుగ పెరుగును వర్షా 
భారముతోనే ఎర్ర నల్ల, తెల్లభూములయందు 
యిసుక భూములయందు వేడి చేశములో 
యీ చెట్టు బాగుగ పెపగుచున్నది. మంచి రుచి 
కరమైన కాయను పండును యిచ్చుచున్నది 
చీరాల వేరాల పా9ంతీమును పలాసా 
మొదలు సోంచవేటవరకు యిసుకపి దేశములలో 
వములబారులోని కిల పాంతములలో బాగుగా 
సెంచబడుచున్నవి. యీపప్పూ అన్ని చేశముల 
కును అందు అమెరికా దేశమునకు ఎక్కువగా 
ఎగుమతి చేయబడుచున్నది. ఇంత యేల పీకి 
పురుషుడు, శ్రీయ కొన్ని చెట్లను నాటి పెంచ 
వలసిన విధియెయున్నది. తీనఆహోరమును తాను 
వుత్చ త్తి చేసికొన్నోటలో తన దేహశ కిని వినియో 
గించుటలో విథియెయున్న ది. యానాడు నారింజ 
తోటలు పెరిగిపోవుతున్న వని వినుచున్న ప్పటికీ 
నూటికి యిద్దరికికూడ యీ ఫలములు అందుట 
లేదు. ఇంకను ఫలకృషిలో శావుగలదు. 





అకోబరు 
లు 


టీకాల వ్యతిరేక సరః 


టీకాలవలన మనబిడ్డలకు కలుగుచున్న ఘోర 
మగు ఆపదలనుగురించి యెరుగనివారు లేరు, 
చెన్న రాజభాని ఆరోగ్యశాఖామంతులు, పిల్ల 
లకే కాకుండా పెద్ద వారికికూడా టీకాలు వేయ 
బోవుచున్నట్లు చేసిన ప్రకటన పతి) కాపాఠక 
మహాశయులకు తెలిసియేయున్న ది. రాజక మంత్రి 
గారు ఆరోగ్య శాఖాధికారులకు పోలీసు అధి 
కారములిచ్చి టీకాలు మొదలయినవి నిర్బంధ 
ముగా వేయించిన బాగుండునని కంచిలో నుపన్య 
సించుచూ సూచించియున్నారు ఈ పై సంగ 
తులన్నియు యొరిగియున్న వా రందరును టీకా 
లను గురించి తమకుగల అభిప్రాయములను (ప్రభు 
త్వమునకు తెలియ జేయవలసియున్నది. అందుకు 
నవంబరు కెండవవారములో బెజవాడలో టీకాల 
వ్యతిరేకసభను సమా వేశపరచుచున్నాము, టీకా 
లకు అసమ్మతిని తెలుపదలచినవా రెల్లరును పతి 
నిధులుగాచేరి సభను జయపిదముగా చేయకోరు 
చున్నాను. ఈ సభకు రాదలచినవారు, సవా 
కారము చేయదలచినవార్కు ఉత్తర పీత్యు త్తర 
నములు బెజవాడ పకృతిఆఫీసునకు తెలుపవల 


ప్రచార కార్యదర్శి, 


పిక్ళతి 
బెజవాడ. 


రర ఇం ఫు 
ఎపి షమ 


ఈ కఫమునకుబోధక కఫమని వెరుపెట్టబడినది, 
నాలుకయందు నీబోధకకఫము తగ్గెనేని నాలు 
కకు సౌవ్యుగుణ ముళ్‌గ్గి వొత్తపి త్తీములు ధృతము 
లగునేని రసనయందలి రసనేంద్రియము మధు 
రాడి రసములను బొగుగా తెలుపజూలదు. యీ 
బోధకకఫము సురాపానము చేయువారికిని, 
భంగు తాగు వారికిని ధూమపానము చేయువారి 
కీని నశించి వారు భుజించు ఆహోరపదార్లముల 
యొక్క రుచిని (గహించలేనిద గుటయీ టా 
ర్థములను పిండిక్రంద మార్చి భుజించవలసిన ఆహా 
రముయొక్క. పరిమాణము తెలియక, మిక్కుట 
ముగా భుజించి అజీన్తాది మహాకూ)ర వ్యాధు 
లకు డాసులగు చున్నారు" 
౧౨. శకర్ప్శక కఫము 

ఇది శిరస్సును స్థానముగా వేసుక్రొనియుండును, 
శిరస్పునందుంజెడి యీ తర్పకక ఫము జ్ఞానేం 
దిియములగు చక్షుస్సు మొదలగు శిరస్సునం 
దుండెడి యింది)యములను దృ_ప్తికలవిగాశేసి, 
నేతిములచే రూపాదులను చూచుట చెవులతో 
శబ్దమును గహించుట, నాసికచే వాసనలను 
గృహించుట, రసనముచే మధు రాదిరసములను 
గుచిచూచుట్క చర్మము చే శ్రీతోవ్షములను 
గహింపజేయుట, మొదలగు కృత్యములను జరి 
పించి విషయగహణమున సమర్గములగునట్లు 
చేయుటచే యీకఫమునకు తర్పకమనువేరు 
పెట్టబడినది. బ్రందిియములు తృవ్రిలేక అలి 
చంచలముగ నుండునేని యింది)ియ చాపల్య 
ముచే తమయు కక్నత్నములను నివ రింపజూల 
కుండును. ఇం(ద్రియత్ళ ప్రీ వలన స్టైర్యమును, చంచ 


ఖము లేక యుండుటయును కల్లును, త్ఫ_్లిని ఫ్య 


భాగవకుల రాముమూర్తి శాస్త్రిగారు 


మును చంచలము లేనిదిగను, స్టిరత్యమును కలి 
గించునది కఫము రా నప ములు జ్ఞానేంది) 


యముల క ఎ్రశ్యములు. ఈజ్ఞా నేంద్రయములుండు 
గాను సిరస్సు. అందువే శిరస్సునందుండుక ఫము 
తర్చక మనబడుచున్న ది, తీర్చక మనగా తిం 


౧౩ క్సేన్మక కఫము 


క్రీశ్ళ్ణయం దుండెడి కఫము శ్లేమ్మకక ఫమనబడును. 
ఇది మనుజుల శరీరమందుండెడి సమస్త కీళ్ళ 
యందుండేడి తనయందలి స్నిగమనెకడు చమురు 
భాగముచే సంధులకు చమురును కలిగించుచు 
కీళ్లను బాగుగా తిరుగునట్లు చేయును. క్షీళ్హయందు 
చమురు వాతీపి త్తముల కృత్యములచే నశించు 
నపుడు అవి బలసి యుపయోగములు లేనివిమె 
బాధను గలిగించును. ఎట్లనగా మిషనులకు గడి 
యారములకు చమురును వేసి శుభిపరచిన కార్య 
క౦మమునకు అనుకూలముగా నుండును లేని 
యడల మిషనులు యింజనులు గడియారములు 
తు9ప్పుబట్టి కదలిక లేక నిరుపయోగమగునట్లు 
క్రీళ్ళయందు. 'శ్లేమ్మకక ఫమను చమురుప దార్థము 
లేనిచో శరీరయాత్ళను గడుపుట చాలాక ప 
ముగాను బాధకరముగాను యుండును. ఇట్లు పై 
నుదహరించిన అవలంబకాది కఫములనుగురించి 
ద్వి రావృ త్వియైనను విషయనిమర్శనము నై 
తెల్పబడినదని పాఠకులు గహింతురని నమ్ము 
చున్నాను, 


౧౪ క్లే ప్మాశయము 
వ స్థానమునుండి కఫము శరీరమున కంతేకును అను 
గహింపబడుచుండునో అట్టి స్థానమే క్‌ఫాశయ 
మని యెరుంగవలెను, కఫము అవలంబక గాన 
ఘగు ఉరస్సునుండి తక్కినస్థానములకు అనుగ 
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కీంంపబడు చుండును. గాన ఉరసే స్సే శ్లేస్మూశయ 
మని యెబజుంగవలెను. 


౧౫ క్లే 


తేక సిరలు మన శరీరమందలి సిరలన్ని టిలో 
క ప్రవహాములగు సిరలు పదిగలవు. ఇవి నాభినుండీ 
బయలు వెడలినవియై యున్నవి, అందుచే 
యీ సిరలకు నాభి మకాలన్థాన మై యున్నది. 
ఈ నాభీ సానమున నుండి కఫవవా 
సిరలు బయలువెడలి శరీరమున 3 భాగము 
నకును కింది భాగమునకును అడ్డముగను 
యిట్లు అన్ని వె పులకును వ్యాపించి సరీర 
అంక తష అలముకొని యుండును. ఇట్లు 
వ్యావీంచునపుడు ప”తిసిరయు ముందునకు సాగిన 
ఫొలదిని చీలికలుగా విడిపోవుచు చిలవలపలవలై 
తీగలవలె అల్లుకొని యుండును, ఇట్టల్లుకొని 
యుండిన యీసిరలు క ఫాశయస్థానమునకు పోయి 
అచ్చటనుండి శరీరమున ఆయా యంగపిత్యంగ 
ములకు వ్యాపించి నూట డెబ్బదియయిదు సిర 
లగుచున్నవి. ఇవీ చీలికలుగా విజిపోవుచు 
శ్లోమ్మమును జేవామున క్రంతీయు పివేళించు 
నట్లు చేయుచున్నవి, 


స్మ నహ నాడులు 


౧౬ ధనుకులు 
ధమనులు సిరలవలెనే నాభినుండి బయలు వెడలు 
యొకజాతినాడులై యున్నవి, ఇవి నాభినుండి 
ము త్రము యిరువదినాలుగు నొడులుగ బయలు 
చేరి అందుపది ధమనులు అధోభాగముగ కాళ్ళ 
వై పునకును, ఉార్ధ్యముగ శిరస్సువై పునకు పది 
ధవానులును, అడ్డము? పక్కలు, పప్పు మొద 
లగు (ప'చేశములకును నాలుగుధమనులు వ్యావించి 
యుండును, పై చెప్పబడిన యిగువదినాలుగు 
ధమనులలో పై భాగమునకు వ్యాపించిన పదిధమ 
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అకోబరు 
వి 


నులున్కు హృదయమున ప్రవేశించి వీమ్మట 
యొక్కొకటి మూడుగ చీలి మొత్తము ముప్పది 
యూర్జ్వ్యభాగమునం దంఠీటను 'వ్యాకించియుం 
డును. ఈ ముప్పదిధమనులలో ఆండువూ[ తము 
కఫమును వహీంచు ధమనులై యున్నవి, కఫ 
వహ ధమనులకు కఫమును క ఫవహాసిరలును కఫ 
వహసోగతస్సులును అందించు చుండును, శరీరమున 
అధో భాగమునకు వ్యావించిన ధమనులు పగి 
యును, ఆమాశయపకాగశ్రయముల నడీమిఫాగ 
ముననుండి యొకొక్కటి మూడేసి చీలి 
మొత్తము నముప్పదమయై అధోభాగమున కంతేటి 
కిని వ్యాపించును, వీనిలో 'రెడు ధమనులు కఫ 
మును వహించుటకు యేర్చడియుండును. ఈ 
"రండు ధమనులకు కూడా _పెవిధముననే కఫ 
మును సిరలును శో గతీస్సులును అందించు 
చుండును. మిగిలిన నాలుగుధమనులు కుడి 
భాగమునకు శెండున్కు ఎడమభాగమునకు 
రెండును అడ్డముగ వ్యాపించి పైయట్ల నే కఫ 
మును గహించుటకు వఏర్పడియున్నవి. ఇట్లు 
ధమనులును సిరలును కఫాశయమునుండి కఫ 
మును గిహీంచి శరీరమున కంతటికిని చేర్చి, 
కఫమును శరీరపోవణమున కుపయోగించునట్లు 
చేయుచుండును. _ ఇట్లు శైవము ఉచిశమగు 
పరిమాణమున తన శేర్పడియుండు నాడులలో 
మాతము సంచరించుచు యధోేచిత మార్గమున 
నడుచుచుండునేని స్నేవాను, కీళ్ళకు బలిమి, స్థిర 
తము, బలము, తప్పి, పుష్టి ముదలగుగుణ 
ములు శరీరమునకు కలిగించి, శరీరమును కాపాడు 
చుండును అట్లుగాక్క కఫము పికోపించి 
యితర నాడులయందుకూడ నిండి వృ 
యుండునపుడు నానావిధములగు క ఫరోగములు 


కలిగి శరీరమును వీడించునుః 


అకోబరు 
లు 


క్షేమము స. పరిమూణముకంశె 
అధికముగ వృద్ధి చెందినపుడు ఛరీరమునకు శ్వేత 
త్యాదిగుణములను కలుగజేసి వీడించును, శ్వేత 
త్రము అనగా ఒడలు పెదవులు కన్నులు 
గోళ్లు మొదలగునవి తెల్లబారుట. య్యే 
మనగా చలవ, స్రాల్యము = లావు బారుట, గార 
వము = శరీరముబరువెక్కుట, అంగసాదము = 
ఒడలునెప్పలు, (శో(తీవీధానము జ (శో(త్రముల 
మార్గముల కడ్డుగొనుట, మూర్చ, నిద్ర, తంద, 
శ్వాస కాస, నోటసీళ్లు కారుట, గుండెదడ, జక 
రాన్ని మందగించుట కీళ్ణుసడలుట కలుగును. దీని 
ముఖ్యాభి పాయ మేమన శ్లేమ్మము శతానుండవల 
సిస పరిమాణమునసకు అధికముగా వృద్ది జిందు 
నపుడు, పై త్యధాతువు 'తొనుండవలసిన పరిమూ 
ణమునకు తేగ్గినదని గ్రహింపవ లెను, 

౧౮ శ్లేన్మచయము 
శేష్మగుణములుగ చెప్పబడిన, స్నిగ్ధ గురు, 
మంద, పిచ్చల వృ త్న్నా దిగుణములును, నీత సణ 
మును చేరియుండు నేని, శేష శ్రముయొక్క చయము 
కారణము కాగలదు. అనగా న్నీ గ్గాది గుణ 
ములు కలిగియుండు చోట క తము వేరిక 
నందునేని అట్టి ద్ఫన్యముల యుపయోగమున 
గాని ఆయాబుతుకాలములయందుగాని కర్ణుల 
వలనగాని శరీరమున కఫచయము నొందునని 
భావము. 

౧౯. క్సేన్మచయకారణిము, కాలను 


సమంతీబుతునున మనుజుల చేవాములయందు 
శ్రేమ్మధాతువునకు చయమేర్చడును. కారణ 
మేమనగా “హేమంతబుతువున ఫై రులన్ని యు 
పండివచ్చుటచే అన్నము నుపయోగింపదగిన 


శ్రేవదోవము 
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థాన్యములును, కాయలును కూరలును మిధల 
బలముకలిగి కీర త్ర తవిగ నుండుటచేతను నీళు 
ఆసంవత్సరము వర గ బుతువున వ గ్థముచే బురద మె 
కోల నము తో నాడి యుండి, శరదృతువున, 
బురద విరిగి కేటయై యుండుటచే కర త్ర నీకు 
స్వచ్చ మె స్నిస్ధ్థమై సవ్ర నుండును, ఇట్టి 
స్నె గాదిగుణములు కలిగిన అన్న పానములు గీర 
ము స్ని గాదిగుణములు కలిగించుచుండ గా, 
సూర్యుడు తన పి) తాపమున తగ్గియుండుటచే 
కిరణములు మందగించి తీవమః మాట్‌ 
చేతను, మంచుగాలి పీచు చుండుటచే, మనుజుల 
చేహములు చల్లదనమున _స్తబముం చేపారపీ 
తములై యుండును, ఇట్టు తలు 
ఫీతసణముతో కరాడియుండుటచే చేహమున 
కఫము చయమునందుచుంకును. 


మటియు, న్నీ గగుణమును శ్రీతగుణమును కలిగి 
యుండు ఆహారపదార్గములను జలమును అన్న 

నములుగ నుపయోగించు కొనుటవలన, మను 
జులచేవాములయందు కఫము చయము నొందు 
ను అట్టిశీతన్ని గుణములు కలుగ దగిన కాలము 
నందుగూడ్క, మనుజుల చేహములందు కఫము 
చయమునొందును. సన్ని గగుణములు రెండున్న; 
కఫమునకు వృద్ధి కారణము లే యగుటవలన అట్టి 
గుణములు కలిగియుండు కాలమందును చేవా 
ములయందున్సు కఫము పికోపరూపమగు 
వృద్ధిని వాందకుండుటకు కారణము శీతగుణము 
వలన కషమువేరుళొని పోవు స్వభావము కలిగి 
యుండినదగుటయేమై యున్నది. స్నీ గాదిగుణ 
ములు తీనవృద్దికి యెంత అనుకూలముగ నున్న 

నూ శీతగుణమువలన వృద్ధియెన కఫమంతయు 
చేరుకొని పోవుచుండుటచే WS gee 
వ్యాపింప జాలక స్వస్థానములయం డే పురుకొని. 
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విలచియుండును. అందుచే 'శ్లేమ్మము ప్రకో 
పము చెందజాలదు. 


౨౦ క్లేన్మన)కోవకారణిములు 

పగటినిద), వ్యాయామము 'లేక్రయుండుట, 
పాలువూలిక (బద్ధకము) అను సీకర్శలవలనను, 
మధురము అన్హుము లవణము అను నీరసముల 
వలనను, ఫీతము We గురువు విచ్చిలము 
(చమురు) అను గుణములవలనన్కు అభిమ్యంది 
శక్తిగల వానివలనను హాయనకములు యమక 
ములు నై షధములు ఇక్కటకములు అను వరి 
జూతులవలనను మినుములు, అలచందలు, గోధు 
మలు, నువ్వులు, అను వొనివలనను పిండివంటల 
వలనను పెరుగు పాలు పులగము పాయసము 
చెజకుసంబంధములగు బెల్లము చక్కెర కల 
కండ మొదలగు వానివలననూ అనూప జంతువు 
లగు పండి మొదలగు నానిమూంసములవలననూ 
కొదుకజంతువులగు మత్స్యము మొదలగు వాని 
మాంసములవలననూ వసవలనను తామరతూళ్లు 
వట్టి వేళ్లు నిమ్మదుంపలు పరిక దుంపలు మధుర 
రసములు గల పండ్లు కాయలు తీగలయందు 
"కా చెడి గుమ్మడి దోస మొదలగు వాని కాయలు 
పండ్లు అను వానివలన కఫము ప్రకోపము 
చెందును. పై చెప్పబడిన భాన్యనులు గింజలు 
కాయలు కూరలు మాంసములు మొదలగు 
వానిని ఆహారముగ నుపయోాగించుటవలనను 
దినాస్వప్నాది క ర్భలవలనను సమశన అధ్యశన 
ముల వలనను కఫము మనుజుల బేవానున 
పకోపము నొందును. 

౨౧ సే ్ల నృవ్రకోనకాలము 
హేమంత బుతువునందు శరరములయం జేర్చడిన 
కఫసంచయము వసంతబుతువు వచ్చిన వెంటనే 
తీవిములగు సూర్యకిరణముల ఉవ్లమునకు కరిగి 


ప్రి కృ 


అకోబరు 
రి 


శరీరమంతయు వ్యాపించి పకోపము చెందును 
హేమంత బుతువునందుకంబ వసంతబుతువున 
యండలు తీవిముల గును, అట్టి తీవాొతప 
తాపమునచే గడ్డగట్టియుండు కఫము. కరుగును, 
అట్టు కరుగుటవే “పెరిగి యితరధాతువుల స్థాన 
ములకు కూడ వ్యాపించును, యిట్లు వసంత 
బుతువున ఫప కోపము యేర్పడ గలదని 
గంహించ క మరియు శీత గుణమును 
కలుగ జేసెడి ఆహారవిహారముల వలనను చల్లగా 
నుండు కాలములయందును క ఫముప)ఫోవించును. 
వసంత బుతువున తరుచుగా కఫము ప్రికోవిం 
చును, మరియు పూ ర్య్వాహ్హసమయమునను రాత్రి 
పాశరంభ సమయమునను కఫము పికోపించును. 
మరియు ఆహారము భుజించిన వెంటనే కఫము 
పికోపించును. అనగా పగటియొక్క పాంరంభ 
మును రాత్రియొక్క పాశరంభమును కఫ ప)కోప 
సమయములు, భుజించిన నెంటనే భుకింపబడిన 
అహోరము శ్రేదముజెందుటకై కఫము వృద్ధి చెంది 
ఆమాశయమును నింపవలనీయుండును. అరిదుై 
శ్రేదకక ఫస్థానమున కఫము అపుడునృద్ధి చెందును. 
౨౨ శేపో నకనుక్రము 
ఉన్హగుణముతో కూడియుండు. రూక్షూదిగుణ 
ములు శ్రేవ్మముయొక్క- ఉపశమనమునకు కార్య 
ములై యున్నవి. 'శ్లేమ్మిగుణములగు స్నిగ్ధాదు 
లకు విరుద్ధములైన రూక్ష, తీక్ల, లఘు విశద 
గుణములు ఉప్పముతోకూడ క నందుచేని 
అట్టి ఆహార విపశరములును కొలములును కే 
ముయొక్క. ఉపశవమునమునకు కారణములు కాగ 
లవు. యిట్టి గుణములు కలిగిన కాలము నీవ 
బుతువు కాగలదు, వసంతబుతువున (పకోపించిన 
కఫము గంమ్మబుతువున కఫోపశమన కారణము 
లగు ధసగుణాదులుకొలిగిన ఆహాోరద వ్యములును 


అకోబరు 
ఉం 


వాతీపాదులును యేర్పడుటచే కఫము దాని 
కదియే్‌ యుపశమించును. 

౨౩. క్లేవ్మక్షయము 
శైవ ను: శరీరమున తానుండవలసేన పరిమాణ 
ముకంకు తీగ్గిపోయినపుడు దిగువనుదహారింప 
బడిన భీమో జ్యేష్టనాదిగుణములను, కోలుగ 
జేసి చేహమును బాధించును, వానిలో భ్రమ 
యన ఒడలుతిరుగుట. ఉ ద్వేష్టనమన శరీర భాగ 
నులు మెలితిరిగిపోవుట, అనిదయన, నిద) లేకుం 
డుట అంగ మర్గనమన ఒడలునొప్పులు. పరిశోవ 
వున నోరు మొదలగునవి ఆరిపోనుట, దోదమన 
పంది్యయములపోట్లు, దవమన ఇందియస్తానము 
లయందు మంటలు కలుగుట, చదాహవున శరీర 
మునకలుగు మంటలు, స్ఫోటనమన థర్రీరమందు 
కురుపులవలె లేచి చిల్లులుపడు వ్యాధి, చేపనయన 
ఫరీరమువణకుట, దూమాయన శరీరమందు పొగ 
లువెడలుట్క  సంధిశై థిల్యమన కీళ్ళుసడలుట, 
హృదయదివమన గుండెలుకరగుట శైమ్మక్షీణ 
మన శ్లేప్ఫాశయములన్ని యు, వట్టివగుట అను 
నిట్టి లక్షణములు శేవ శ్రైమేయమున కలుగును, 

౨౪. సాను కభలక్షణను 

సామకఫము కొలుహమైయుండును తీగెలుసాగు 
చుండును వేరుకొనియుండును, గొంతువద్ద చేరు 
కొనుచుండును, దుర్షంథముగ నుండును, ఆకలి 
దప్పుల నరిక ట్టును, నిరామక ఫలక్షణము నిరావు 
మగుక ఫము, వాసన లేనిదిగ నుండును. నురుగుకట్టి 
యుండును. తెగిపడు చుండును, ఉండలుకట్టి పడి 
పోవుచుండును. తెల్లగానుండును, నోటికి విరస 
తను కలుగ జేయదుం 

౨౫ సృన్యునికారము 
శరీరము నిండుగానుండుట కునికిపాట్లు, అతినిది, 
శరీరము మొద్దు బారుటలు, ఒడలుబరువ్రు పాలు 
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మాలిక, నోరుతియ్యగానుండుట, నోట నీరు 
కారుట శ్రేమ్మమును నూటిమాటికిని ఉమియు 
చుండుట్క మలము బధికముగా వెడలుచుండుట 
ఒడలు లావుబారుట గుంజెలయందు కఫము 
నిండియుండుట నాడులయందు కఫము నిండుట, 
గలగండ రోగముగలుగుట అవయవభాగములు 
లావెక్కుట జఠరాగ్ని చల్లబడియుండుట శరీర 
మున దద్దుర్గులేచుట కన్నులకు పితివ స్తువు 
తెల్లగా కనుపించుచుండుట మూత్రము పురీపము 
'నేతొములు 'తెల్లబడుట అనునవి గ్రేష్మవికారము 
లుగా గహించునది. 


౨౬. స్టార భేదముక శ్లేన్మనికారములు 
శ్లేమ్మము చర్మమునందు వ్యాపించి వికృత మై 
యుండు నేని చర్భము బిగదీయును, చర్మము 
తెల్పచారును.. శ్లైమ్మము రక్తము నాశ్రయించి 
యుండు నేని పాండువ్యాధిని కలుగ జేయును, 
శైవము మాంసము నాశయించి యుండునేని 
అర్చుదము అపచియనువ్యాధులనుక లుగ జేయును, 
శరీరముమై పచ్చితోలు కప్పినట్లు బిగువుగను, 
బరువుగను నుండును. శ్రమను మేదస్సు నాశ 
యించి యుండునేని ఒడలు మిగుల లావు 
మారును, మేహవ్యాధులు కలుగును. శ్లేష దము 
అనుల నాథశయించియుండునచేని యముకలు, 
విగదీయును. శైవము మజ్జనాశ యించి యుండు 
నేని కన్నులు తెల్టబారును. శైమ్మము శుక్రము 
నాశ్రయించి యుండునేని శుక్రము వేరుకొను 
టయు, శుక ఏబంధము కలుగటయు వృషణా 
దులయందు బరువును కలుగును. శ్లేష్మము నీరల 
నాశయించి యుండు నేని కీళ్ళు పట్లులేని వగును, 
సేవ రాయు కోస్టము నాశయించి యుండునేని, 
కడుఫుపెరుగును. అరుచి అవిపాకము. అను 
నిట్టి కఫరోగమనులు శలిగించు చుండును, 


౨౭. న్నే నసృశవమునవర్గను 


వీతచందనము, అగరు చెక్క, వావింట్క చెంగల్వ 
కోష్టు, పనపు, పిన్న సదాప, పెద్దసదాప, ఏీనిపత్ర 
ములు తెల్ల తెగడ, దుంప రాష్ట్రము, గచ్చ 
చిగురు, చిపబిల్వము, గార చెట్టు; జాజి, చిట్టా 
ముదము, అను నీమూలికలును వమనను 
జేయించుట లంకణము నుంచుట నేత)ముల 
కొంజనమిడుట ,కీసంగమము _వేయించుట, 
శరీరమునకు దంపుళ్ళ తేన్చుడు ఉశిరిక 
కల్కము ఒండు)మట్టి ఫీనిచే నలుగు బెట్టిం 
చుట, శెరీరమునుంచి చెమటవచ్చు క్రియలను 
వేయుట, నిదుర మేల్కా౦చి యుండుట, శరీరము 
నకు శమగల్లు పనులను చేయించుట, పాత 
కాలనుందు అధికముగా నడిపించుట, దిని 
వాతేపి త్త వేగములను నిరోధించుట గండూవము 
అనగా మంచినీటిని గొంతువరకు పోనిచ్చి. 
పుక్కిలించి యుమియునట్లు చేయుట పా్రఈ కాల 
మున శుభమగు చల్లనినీటిని నాసికా, ద్వార 
ముచే పీల్చి నోటిగుండ వెలిబుచ్చుట 
శొంఠి, మిరియాలు, వీస్పల్సి కలకండ ఏటి సము 
దాయచూర్గ నును నాసికౌద్యారమున నస్యము 
చేయించుట, గుజ్జపు స్వారి చేయించుట నన్ర్రముచే 
గాని గొంగళులచేగాని, పచ్చిఅకు లచే గానిశరీరము 
నుకప్సి సూర్యకిరణములు తాకునట్లు చేయించుట 
ఆదిత్య వేటికచే రోగబలము ననుసరించి చికిత్స 
చేయించుట సూర్యనమస్కారములు చేయించుట 
యోగాసనములు వేయించుట పాోతీవియగు 
రాజనములు అరువదినాళ్ళసం బావులు, అనుములు 
సీవారములు మొదలగు తృణ భా న్యములు శనగలు 
పెసలు ఉలవలు యవలు లేక గోధునులు వేము 
చిగురు పొట్టకాయల్లు కాకరకాయలు లేత నం 
కాయలు అ త్తీికాయలు (అంజూరా) నోసకా 


అకోబరు 
వ 


యలు, ఉల్లి గడ్డలు, లేత అరటిపువ్వు, కందగడ్డలు 
వేపచిగురు లేత ముల్లంగిదుంపలు, పుట్ట తెనె 
పట్టు లనె వటి వేళ్ళనీళ్లు ఏటిని అహారప దార్థము 
లుగా నుపయోగించుట సూర్వు కిరణములబే 
తత్యమునకు సరిపోవు రంగునీసాలయందు తప్త 
మైన మంచినీషను పానముగా నుపయోగించుట 
కటుతి క్షక హోయరసములుగల పచారము లాహో 
రముగా నిచ్చుట మొదలగు క్రియలను శ్లేష శ్ర 
ప్నికోపమునందు ఆచరించవలయును. ఇట్లాచరిం 
చుటచే (ప్రకోనించిన శ్లేవ్మమును శమింప జేయును. 
మరియు శ్లేష్మపికోపమునందు చెప్పబడిన 
చికిత్సలన్ని టిలో వమనక్రియ మిగుల ను త్తమ 
మైనదని (పకృతిచికిత్సకులు గిహించవలయును. 
కారణ మేవమునగా శామ్మరోగికి వవమనావధము 
ప్రయోగించిన వెంటనే ఆమాశయ మున బ్రివే 
శించి అచ్చట శేపార్ణశయముననుండు న్లేష్టివి కార 
కారణమగు వకృత శ్లేష త్రము నంతయు బహీర్ష 
తముచేయును, అందుచే వమనము చేయించుట 
శైమ్మచికిత్సలలో ఉ త్తమమెనది. శ్రేపా్యాశయము 
నందలి శేవ్మమును, వెడల్సి వేసిన యెడల తక్కిన 
శరీర భెగములయందలి వ్రేష్మమంతయు తగ్గిపోయి 
అన్ని విధములగు శ్లేమ్మవికారములున్న తొలగి 
సోనును. ఎట్లన దీని ఉదావారణము వరిచేలయం 
దలి మళ్లగట్లు తెగగొట్లిన యెడల వర్కియవలు 
మున్నగు వానియొక్క మొదళ్ళయందుండు 
మురుగు సీరుపోయి బాగుగా మెండి ౫భ)బడు 
నట్లు శరీరమునను వికృతిపొందిన శేవ్మము 
హరించి, వికృతులు తగ్గను. మరియు మురికి కాలు 
వల యందలి మురుగుసీరును తీసిపారబోసి శభ 


పరచుటచే దుర్గంధము _ దుర్వాయువు పోయి 
శుభమగునట్లును శరీరమందలి 'శ్లెవ్మదోవము 
తగ్గి శరీర మారోగ్యవంతమగును. 


ఆరోగతత 


పురుషులు మైధునకర్శను నిళ్యకర్మలో జేర్చు కిని రాత్రిం 
బగళ్లు rela నుండుట చేతను, దుష్ట సంకల్పము 
తో వీ ప్రి పురుస్తుడును ఫురుషుని | శ్రీయు సమావీంచుట 
చేతను వీర్య యు సానమునుండి కదలి, బలహీనమై చెడి 
పోవుచున్నది. రాతు9లందు శరీరమును మనస్సును ఆలనీ 
విశ్రాంతి గోరును. శరీరమందు బలము. తేగ్గి రోగఒల మధిక 
ముగ నుండును, మనస్సు నిర్మలముగ నుండదు, అట్టి 
సమయమందు గర్భమునబడిన శిశువు బలహీనుడు, తల్ల 
దండుంలమ గల రోగాంభురములు గలవాడునై అల్బా 
యుష్మంతుడ డగును. అట్లు గాక వేకువన నిర్మలముగా 
సుండు సమయమున సర్గ సాన పిండము బలారోగ్య ములు 
గలిగి త ల్లిదండు)లయొక్క- ఆరోగ్యమును మాతమే 
పొందును. గాన చ్రీనంభోగము వేకువన శి ఘంటలకు 
తరువాతే నూరో్యోదయములో పల చేయవలసీయు౦డును, 
రాతు9లందు కూడదు, 


గర్భథారణ మయిన పిమ్మట (ఫ్రై న్‌! సంభో గేచ్చ జనింపదు, 
స్ర్రరుష పేంఠరణ చే అట్టి వ. గలుగుచున్న ది, స. 
పురుష సంయోగము వేత నే వేవిళ్లు, అరచి, బఅహీనము 
మొదలగు రోగముల గురియగును. _్రీలయండు బుతు 
రము గర్భ మును ధరించువరకు నెళకొకసారి విడివడు 
చుండును. గర్భధారణ మైన పిమ్మట నడికనుపించక, శిశు 
పోషణకు దగిన పాలుగా మారును, అట్టి సమయమున 
సంభోగమండుట చే నా బుకుర క్షము జన జేంది9 యను 
వంకకు మరలి య్రీశియందు పాలులేకండుటకు కౌరణ 
మగును, సొలులేని తల్లులుండుట కిదెయే కౌరణయు. జంతు 
వుఅం దీవిపరీతములేదు. పాలులేని దూడలు బ్రతుక 
జూఅవు, తల్లుల “నెప్టురును పోషీంపరు. పోతపాలు, పాల 
తల్లులు, డబ్బాపొలు, కృత్రిమావోరములు నవనాగ రిక తా 
ఫలితములు, స్వాఫానికాహార, విహారము 'చే గాని యిట్టి 
విపరీత శిశుమరణములు, దుర్భల సంతానము హు. 
బలముగల యాహారమును దినుటవఅనగాని, వివానా 
వయన్సు "హొచ్చిం౦ంచుటవఆఅన గాని ఈపకౌరముండదు, 


స్వాభావికౌవోరము దినుచు నిగ్గలవర్య నుడెన పురుషునకు 

సంభోగముతో నిమి నము లేదు. ప్రే చే)రింపబడని 

యెడల పురుము'డెన్న డును సంభోగేచ్చగలవాడు కొడు. 

ఒక ఇంది)యబిందు వర్పడుట కెంత మా రక్తము గావ లెను. 

ఆనవసరముగ వీర్యమును వృథపుచ్చక బుతుకెలము 

నందు స్వభార్యయందు మాత్రమే వీర్యము నుపయోగించి 
శ్రి 


వ్యాడ కెర్తాజుగారు 
(గత సంచిక తరువాయి.) 


యితరతా దుర్వినియోగపరవని ఫుఠుషునిశే ఆరోగ్య 
మును, శరీర Wee గలుగును. 


వీర్యమును వృథజేనుకొని స్వీ మ పురుషులు విచ్చలవిడిన సంచ 
రించనియెడల సత్సంతానము గలుగును, శిశువు పోలు 
తా9గుచున్నంత కౌలము సంభోగావసరము లేదు గాన 
మూడు సంవత్పరములకొకటి "రెండుసార్లు తప్పు వ 
వసరముం౦డదు పిల్టలగనుటయే దప్పు వారిని బోషిం 
టకు దగినపొలు కల్లివద్ద లేకపోవుట చేశను, oe 
వీముదేళ పు కృతిమాహీరము లే యుపయోా గ ములగ ట చేతను 
ఏటేట పిల్లలగనుట తటన్టించుచున్నది. ఈ విపరీతవ రన 
ముల మాని స్వాభావిక పద్ధతుల కఅవడి మనోనిగ౦ిహము 
గలిగియుండునట్లు బోధించుటకు వూరుగ సర్వారిష్ట 
దాయకమగు సంతాన నిరోధమును బోధించు పాశ్చాత్య 
నాగరికతను జూచి భ్రనుపడుట కద్ధమూర్థత్వము. ఇ బుషి 
సంతతివార మైన మనము మన సూర్యుల ననున 
బృివ్మాచర్యమా, బుతుకౌలమునందు, వర్విశకుల ఏ 
సంద క్భించు మంచి తేకణమునం౦దు మాత్రమే స్త్ర శ్రే స౦ంభో 
గము గలియుండుట, కొంత సంతానము గల్లిన పీమ్మట 
వానప్రస్థాకను న్వీశోరమును చేయవలెచేగాని మన 
శ్రీలకటి దుర్న డతల నర్పకూడదు. పొళ్చాత్య నాగరికతే 
మనకు అవసరములేదు, వారిలోగల మంచి యఆవాటను 
మాత్రమే మనము నేర్చుకొనవ లెను గాని దుర్నుడతఅ శే 
కొనరాదు. 


౧౯ చేజహానరిశువు 


సృృష్టియం౦ందు మనుష్యుడు దప్ప యితర పాణులన్ని యు 
ఊఆదయాది సొయం౦తీ 9 మువరళు ఆవార సంపాదన కొజకు 
పాటుపడవలనీని దే గాని ఒక నిమష మన సోమరులు! నం 
డుటకు వీలులేదు, వీనిలో ధనికులును “పేద వారును లేరు. 
మనువ్యుల లో నట్టుగాక ధనికులు కొందరు “పేదలు 
కొందరు, మథ్యరకము కొందరును గలరు. ధనికులు శరీరా 
యాసములేక కూర్చుండి తినుటకు గల సదుపొాయముల 
చేర్పాటు జేసుకొననలరు, తక్కి-న లెండురకములవారిలా* 
మ్యముల కొంచెమును, పేదలు విశేషమును సాటుపడ 
వలెను, మనుష్యులు తినిన యా హారము జీర్ణమై రక్తముగా 
నూరును,. ఆ ర క్షమునందు శ్రరీభాచాయన ములతా శిధిల 
'మెన భాగములను తిరిగి పతర చ పదా న లున్నవి. ఈ 
యవయవములు కష్టపడి పనిచేసివగాని శిధిలములుగావు, 
శిధిలములైనగాని నూతన పడార్థమాల విశేషముగ గోరవు, 


814 


కాౌన్రన సర్వజనులు ను శరీరమలయునట్లు సౌటుపడినగాని 
చక్కని యాకలి గలుగదు. అకలిలేక ఆహారము రుచిం 
పదు, ఆకలిగా నున్న ప్పు కెట్ట పదార్థ మైనను రుచిగానే 
యుండును, రుచిలేనియెడల జీర్లకోళేము సరిగా లేదని 
యొెంచవరతెను,. సపొటుపడక పోయినను భాగ్యవ౦తులకు 
విలువగల పదార్దముల సంపౌొదించి తినగల దార్ష్యమున్నది 
గాని జీర్ణళ కీ క తగినంత లేదు. అందువల్ల నే వివిధపదార్గముల 
నోరచు ఎల్పెప్పుడును వైద్యుల చేతియండే వీరి జీవనము, 
షాటుపడువానికి వక్కాని యాకలిగలదు, తినిన తిండీ 
లు జీర్ణమై శరీరము మం-చిజలముగల చె యుఐడును. 

వానికి తగిన తిండీలేదని శ్వా స్త్రక్టలు తలచుచున్నారు. 
య. విలవగల యావహారము వీరికి 
చిక్క-నిమాట సత్యమే, అవారమయొక్కం-నిలవ శస్త్ర 
షూ తలచునట్లు మాంసకృత్తునుబట్టాయు, చాని యరిడలి 

వాములను “బట్టియు లేదు. జీన “కోళ్లను సరిగా నడచు 
ns ఆప్‌ఆలములదిన్న న, తాజిపంకు, తేగలు, 
కలువదుంపలు మొదలగు చ (పక ను పూర్ణమైన 
బలాఠోగ్యములు గలుగును. పొందూటేశ మునందు నల. 
యైనను పూర్థిగా అవ్నములేని పేదలు నూటికి 25 గురు 
వొప్పున గరు, వీరంవరును పకృతి మ౦దుగల దుంపలు 
అకులు, పళ, మాంసౌకులు తిని జీనించెదరు. వీరిలో 
జలారోగ్య పులు తక్కు-వయైన వారు లేర. ఏనుగ, ఆబోతు 
మొదలగు జంతువులు ఇందలి సత్యము నే బోధించును. 
మన శరీరము మనము తినెడు పతీ పదార్థమునుండియు 
తన పోషగామున కవసర మైన సర్వపదాన్తములను పితుకు 
గొనగలదు. అట్టుజేయుటకు దగిన జీర్షళ_క్రియుండవ లెను, 
జీర్ణళ కి గలుగుటకు గాను ఫరికరిమ అవసరము. ఈసరి కమ 
విశేషముగా కూర్చుండి సంసొడించు భాగ్యవంతులకును 
వర్థతలకును, ఉద్యోగ స్టులకును పండితులకును 
యును. సొఠశాలలందలి చొలుడు పగలంత యు విద్యా 
భ్యాసమునందే గడుప్రుదుకు గాన వీరికిని విశేషపరిశమ 
గావఅయును, ని ద్యార్జులకు పరిశంమవలన మనస్సు నగు 
వూరియెన విశ్వాంతగలిగి వరిశ్రోమానంతరము చదివిన 


గావల 


దంతయు చక్కగా వంటబట్టును, మన$పరిళ గ మవలన 
జీవించు లాయ ర్లకువు, పండితులకుక , రాజ కార్యధురంధ 


కులకును పరిశొమవలనమనస్సు నకువి శ్రా ంతిగ లి? అలోచనా 
శ క్రివృద్ధిబొ౦దును. సౌొటుపడి జీవించు కూలీలకును, 
క ర్హకులకును వేరుపరిశంమ యనసరము లేదు, వారికి వ్మిళాంతి 
మాత్రము గావలెను, పరిళ్ళను అందరకును ఒకవిధముగా 
నుందటాూడదు, ఇదినునుష్యులకు, వయస్సును బట్టియు, తీన 


ప్ర కృతి 


అకోబరు 
రై 


యావోరమును బట్టియు త ల్లిదండుల వృత్తులను బట్టియు 
మార్నుగలిగి యుండ వలయును, చాడ్మింటనుఅటశే ధని 
కోల పిల్లలు అఅసిపోవ్రదురు, అట్టయాట కూలి వా నిపిల్ల అకు 
చేళాకోళముగా నుండును. ఈ పరిసీతులు గమనింపక 
బడులయందు పిల్ల అందరకును ఒ శ్రేనిస మెన వ్యాయా మము 
అను, ఆటలను చేర్చుచున్నారు.. వీని యుపయోగములు 
గన్ఫ్చించుచునే యున్నవి. చదువుకొనని కూలిపిల్ల వాడు 
తినుటకు తిండిచాలక పోయినను భానష్టవ్రు* స్తా నవలీలగ 
మోయగలడు, బడిలో ప్రవేశించి ఆట లాడ నేర్చిన కొన్ని 
సంవత్సరము లే మాయుటకు ధో 
ముడుగు చున్నది. బడులయంకు పరిళ ఏమకొణకు సెట్టి 
యేర్చొట్టు జేయుచు శ్నను,ఏంతద్ర0వ్యముఖర్చు పెట్టి యాట 
నై కొను చున్నను, న్యాయామళశి। కను ేర్చుకుపా 
వ. నేర్చాటు జేయు వున్నను, ప్రకృతికి విరుద్ధ మైన 

డకవలన బాల చాలబాలిక అఫీవృద్ధి బొంద హి 
సన అల౧దు భొగ్యవంతులను, ీదరేను గలిపి ఒశేవిధ 
మైన విద్య శృచ్చచున్నా రు వారి చారి కుల ములనుబట్టియు 
తెలివి కేటల ను బట్టియు కొందరికి రు స 
మరి కొందరికి నుర కొన్నిటియ౦గును : ఫీతుచియుండును, 
వారి యఖికుచిని ౬ ఒట్టి విద్య శేర్పక ్యగదరిని పట్టభదు9లుగ 
దయారు చేయ బృయత్ని ంచుట ఎట్టమూర్థి తయో ఆశే 
అందరకుకు నొకవీఫముగు వ్యాయామము ఛెక్పటయు 
నట్టి దే, తల్లిదండు,ల  దార్హ్య మును ఒట్టి పించళ క్లియు, 
ఎముకఒలమును ఏగ్పడును, ఇట్టి డార్హ్యవంతులంద రు, 
కోడి రామమూగ్తులగుదురు. వారిని తయారు. వేయుటకు 
త్రగుేర్పు ఊఉ పొధ్యాయున కుండవ లెను, ప్రస్తుతమందు 
వెక్రకాలలందు నేకు వ్యాయామములున్తు ఆటలును 
షం చేశ సంరతణ  కొరకపయోగించువారినిగ 
దయారుజేయు యుద్దేక ముతో శేర్బాటు జేయబడలేదు. 
"కెళ్లు చేతులు గడిలిం చుట వేత అట్టిళ క్రిరా జాలదు; సరియైన 
నలిన రావ లెనన్న పీతినూ-లలోోేను ఒకటి కొం డు 
తాలింఖానాలు జేర్చుబడి రోజునకు ఆధమను ఉదయా స్థ 
మానములం౦దు 4 గంటలకు దక్కు-వగాకుండున ట్లు పామ్‌ 
గరిడీలు, ద౦'డెములు, బన్సీ- లు మొదలగు విద్యలు పిండ 
శ క్తిగ లిగిన ఊత్సాహాపంతులకు నేర్చి, పపంచక్‌ మందలి 
సం కరకు ఇభాయా పటము అ షన వారిన లెగావ లె 
నను తీలంపుతో పోటీ పరీక్షల బెట్టి క 0మశిత్ష “నేర్పురుప 
వలెను. ఆంతేబలము లేని పీల్లల నిగయము లో నారి వారి 
ఆభికుచిని బట్టి వ్యవసాయము, తోటపని, గొడ్డలి, మొద 
లగు వానితో పని చేయుట “మొదఅగునవియు, విశేషపరి శ్రమ 


ప్రసుక ముల 


అకోబరు 
(A) 


గలుగజేయు చెడుగుడి, కౌలిబంతీ, మిలిటరీ డోలు మొద 
అగు వ్యాయా మములును పులిదినమందును పిల్లల ద రకును 
పరిళ్ళమగలుగు నే ర్పాంట్టు౦డ వలెనే 
గాని కొందర కొక దినముందును మరియొకరి కొక దినము 
చొప్పుననుండిన లాభము లేదు, విద్యావిధా నము మౌర్చి సృత్తు 
అనుకూడ పొఠళాలలందు నేర్ప ఆభారణ పదతులకూడ 
చేర్చుటకు దగిన యేళ్చాట్లున్న యెడల, చదివినంకీ సేపు చదు 
వుటయు పిమ్మట వారివారి కనువస వృభ్యులు జేయుట చే 
దేహాపరిశ్రమకు దగిన చ్యాయామమందూ  ఏర్పడుచున్న ది, 
అట్లు గాక ఉదయా స్తమానములు గొడ్డలిషని చేయువాని 
యొక - యు, సమ్మెటపని చేయువానియొక్కా-యు. పిల్ల 
లకు బ్యాడు మెంటను ఆట నాడించుటవంన గలుగు లాభ 
మేమూ, అ యేర్బాటుజేసీవ ఆడి కౌరులకుదప్పృ యిత కులకు 
బోధపడదు. "పెద్ద అయందుగాడ 
వ్యాయా మము "గావలటెననుమూటు వ ర్చించును, తన్నిజాతుల 
లోను పౌటులేవంచ కూప్పండి తపడు అధ 
మము రోజునకు రెండుగంట లైనను శరీరమునకు చెమట పట్టు 
నంతే పరిళ్ళమ చేయుచుండవలెను, ఈ పరిశ్రమ క. 
గోడలమధ్య గాక ఉబారరగ లమరచ్యూ పరిశుభ్ర మెన గాలి 
గలచోటు చేయుట మంచిది. అంతేగాక, తగు పరిశము 
నివ్వని బంతియాటలకు బదులు చిన్న చిన్న తోటలను బెంచు 
కొని వానియందు చేయుటవలన చక్క-ని ఉత్సాహ 
మును, rare గలుగ గలన్ర. తోటలు లేని 
వారు ఇరుగుపొరుగు వారి తోటలలో పనిచేసీనను వుంచిచే, 
తమ తోటలయం౦ంను ఆభిగూనము లేని కూలివాళ్ళను బెట్టు 
కొని పని చేయించుశిొనుచు తాము అటలొడుటవలవ ఏమి 
ప్రయోజన మో యోచింపుడు. గొరవభంగమని యూహీం 
పకుడు, ఏ పనిజేసీనను గొరవఫింగ ము లేదు, న్యాయ మౌగ్గిము 
నందు నడచువానికి పనిపొటఅవలన గెరవభ౦గ ములేదు, 
ఇందుకు నుహోత్ముడు మొదలగు మవోప్రుకుషుల జీవితములే 
తార్మా-ణములు. మవోఫురుహు లెవ్యరును సోమరులుగ 
నున్నట్లు కనిపించరు గాన అర్షములేని ఆటలకంటు అభి 
మానముగల స్ఫంతేపనులను శరీరాయాసము గలుగునట్లు జేసీ 
కొనుట యు క్తమెన పరిశ్రమగా నుండును, ఇప్పటికౌల 
మందు శ్రీల బా శ్రి గ్గ? పరిళ్ళను గలుగుట లేదు, భాగ్య 
వంతుల యిండ్లయందు పనులుజేయుటక పరిబారకులు౦ 
దురు, వీరి యిండ్లలోని నీలు భోజనను స్వ౦తముగ జేయు 
టయ్‌ీ శారవహీన మనుకిొందుకు. అందువల్ల తమ శరీర 
ములే శనుకు బరువుశెగా సదా అనారోగ్యముతో భొధ్ధ 
పడుచు వైద్యులను పోషించుచుందురు. వీరి శరీగములు 


ఫీలల విషయమంలబే గాక 
య 


ఆరోగ్యతత్వము 


$15 


ర క్షహీనము లై వివర్తము గలిగియుండుకు. 
నాజూ కనుకొందుకు, బలముగానుండుట మోటు, వీరిని 
జూచి సామాన న్త్రీలుకూడ నొకర్లను బెట్టుకొని పనుల 
జేయించు కొన నట. కము భర్తలు కష్టించి 
సంహోదించు. స్వల్చద)వ్యము కటుంబపోనణశే జాలక 
పోగా వారిని బుణములపొలుజేనీ తా చేుపనియు జేయక 
కూర్చుండుటవలన అరోగ్యము er దరిదు? 
అగుటయు 'ససంభనించును, గావున స్రీలకు ముఖ్యము గా 
పరిశళ)మ ఆదనరము,. పరిశుధ9 మైన వఎెగిడయు, గాలియు 
తగులవ లెను. అందుకు గాను సాధ్య మెనంతేవరకు స్వయముగ 
యింటిపనులు చేసుకొనుట సమే మంచిది. 


అటుండుట యీ 
యm 


నాగరికత వృద్దినొంది aes అధికముగాగల 
కొలమునందు 'కౌలినడక యే లేకుండ పోవుచున్న ది, 
బీతములు చొలవని నము, కెడాయము తను కటుంబపోష 
ణకు తేగియుండలేననియు మొజి జిపిట్టుదు రే గాని కొరు 
ఖర్చు మాసలేను. విశేషముగ తొందరపనులు గలిగి 
నట్టియు, ఒక ్క-నిమిష్నము వ్యర్థ మైనయెడల వారు నంపొ 
దించు దానిలో ఒకరూసపాయ వోవుకట్టియు వర్తకవ్యా 
పౌరములు గల పాళ్చాళ్యబేశముఅందు హయువేగముతో 
బోవ విమానములును, కొరులును అవసకయేగాని పని 
పాటలు లేక నూల్గుచు పొద్దు జరుగక అరుగులమోిద 
పడి జేకెగు జనులకు తొందరగా ప్రయాణము జేయుట 
వలన ఫలిత మేమి? ఇంటనుం౦డి త్వరలో బోయి బంధువుల 
యింటి అరుగు చేపశుగదా! క చేరీపనులకు గూడ 
నడచి వెళ్ళ గలిగినంత సౌవకౌళముగ ఏల బయలుచేర 
రాదు, ఆరోగ్యమును గాపొడుటకు నడకవం౦టి మంచి 
వ్యాయామము లేదు, పతిరోజునను తగినంతదూరము చుళు 
కుగా మచి గాలియందు నడచునట్టి వారికెట్రి రోగము 
లును రావు, డఊపిరితీత్తులు చెడిననారికి నడకవలనను, 
పరుగెత్తుటవలనను ఓక సంవత్సర ములో ఊపిరితిత్తులు బల 
పడును, అజీర్ణ మే సర్వ వ్యాధుల సను మూాఅముగదా |! 
అట్టి అజీర్ణము నడచుట వ్యాయామము గా "పెట్టుకొన్న 
వారికి కనబడదు, 


లూ 


నడక వ్యాయామము గా చేను కిొనవ లెనన్న పాత శొల 
మున ఓ ఘంటలకు లేచి చుతునుగ నడువవలెను, సీపొయి 
లవ లె రొమ్మును విరచి తలెత్తి శ్వాసను సరిగా దీసి 
కొనుచు నడువవన లెను, కమమ చురుఖభుద మును దూర 
నును హోచ్చించవలెను, కొొం౦ంతకౌఅమునకు పరుగొత్తుట 
కొడ అలవాటు జేసుకొనుట మంచిది, 
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(పవాహనుందు సీదుటకూడ చాలమంచి వ్యాయామము, 
రోజునకొక యరఘుంట చొప్పున ఉదయమున పబాహ 
మునందు ఆయాసము గలుగునట్లీదు టవలన సర్వరోగము 
లును వై ద్యులసహాయ మవసరము లేకనే కుదురును, 


తీరికగా కూర్చుండి శీనుటకు వసతీగల మనుష్యులకు యోగ 
వ్యాయానుము ఉపయోగముగా నుండును, సర్వ వ్యాధు 
లును యి యో గాభ్యాసము చే గుదురును, ఇహపరసాధన 
"మైనవి, వాశరయోగపిదీపీకయందు అభ్యాసము చేయు 
క్రమము గలదు, జాగ9త గా గురుకతితష నొంది యారం 
భింపవ లెను, 


బాలురకును, బాలికలకును దప్ప వయస్సుమిరిన వారి 
కందరకును పనిపొటలే చక్కని వ్యాయామము లు 
బాలురకు తగు పరిళమల నల వాటుడేనీ వారిని బఅశాొలు 
రుగ దయారువేనీననో చారు పెద్దలయిన పీముట 
వ్యాయామమును విడువక సదా అకోగ్యవంతులు గ నుండ 
జూ వెద ఈ. 

౨౦: స్నానము. 


మన శరీరము చర్శముచే గప్పబడియున్నది. ఈ చర్మ 

ము నంద౦తటను పెష్క- వేళ నూక్ష్మరంధ్రము లున్నవి. 

చర్మ్శమున కడుగు పొారయంద చెనుట గ 9౦ధులున్నవి. 

ళరీరవారోగ్యము గా నున్నపుడు ర క్తములోనుంచి కొట్టు 

కొని వచ్చు కొన్ని చెడుసదార్థమాలును, నీరను యీె 

మట గ్రంధుల చే నరికట్టబడి చెమటరూపమును బొంది, 

చర్మనుందలి నూక్షురంధముఆ నుండి బెటకు వచ్చును, 

శరీర వేడిచే సీరింథను, మలిన పదారగ్లములు 'పైను౦డి 

పడెడుకుమ్ము కలిసీ చర్మమున క౦టుకొనుట చే న రంధి 

ములు మూతబడి చెనుటను రాకండ ఆఫ్టును, ఆందు వలన 

చర్మరోగము లేర్పడును, గావున ప్రతిదిన మందు ననుయిం 

టిని తుడిచి బాగు చేయుచుండుట ఎంత అవసరమో అ౦త 

కంచు నెక్కు-వగ శరీరమును శు భపరచుట యు అవసర మే, 
హీందునులు స్నానముయొక్యా అవళ్యశ తను గమనించి 
నిళ్యకర్శలలో నెకటిగ నిర్ణయించి యున్నారు, స్నానము 
యొక్క ఆ త్యావళ్యక తను “సూర జనులకు గూడ బోధపర 
చుటపగాను ప్రువావోడకములందు స్నానమాడుట చే 
స ములను నశించునని కూడ బోధించి యున్నారు, 
స్నానము జేనినగాని యికర్న్మయు జేయరాదని శాసీంచి 
యున్నారు, ఇతర స! గూడ స్నానము నిధించ 


క అక్టోబరు 


బడియే యున్నది, స్నానమువలన చర్శమునండ లి మురికి 
పోయి, నూత్మరంధ్రిములు తెరువబడి యుండును, అందు 
వలన తీరిగివచ్చు చెముటశెట్టి యాటంకమును గలుగదు, 
ఆందు వలన చర్మ వ్యాధు లేనియు గలుగవు. 


చన్నీ టిస్నా నము, వేడినీటి స్నా నమనిరెండు విధములగు స్నాన 
ములుగలవు, అందు వేడినీటిస్నానముకం లు చన్నీటిస్నా 
న మేఆధిక అరోగ్య దాయక ము, చన్నీటిస్నానమువలన ఈష 
ముగా నుండెడు మన శరీగము చల్ల బడి మనకు చలివేయును' 
ఈ చలిబాధకు భయపడి చాలమంది వేడినీటీస్నానము నే 
జేయనోరుదురు, శౌని బన్నీటిస్నానముజేసీన ఇంటే 
చర్మము చల్లబడునుగడా ! మన దేహమం దంతటను 
చర్శమునందుగూడ నెత్తురుకౌలువ లున్నవని మీక తెలిసీన 
విషయమే. ఈ రక్షము మున శరీరమును సరియొన ఉమ 
ముతో ను౦చును, ఏభాగ మున౦దు ఉస్పముతగ్గి యున్న దో 
ఆ భాగమునకు ర క్టపివావాము విశేవఘుగపోయి యా 
భాగమును తిరిగి ఉన్నపరచుచుండును, ఈ విధిచే చన్నీటి 
స్నానము చే చల్లబడినళరీరము తెంట శే జేడియగును.పినమ్సట 
చలికను పించదు, వేడినీటి స్నా నమువలన మనళరీరము వేడిగా 
నుండును గాని స్నానము మానిన ఇంటే చుట్టునున్న చలి 
గాలి శరీరమునకు సోకుటవలన విశేషమెన 'చలిజేయును, 
శరీరమును చల్లబరచినపుడు తిరిగి శచ్చబడుటన _పతీకౌర 
శ్రియని పేరు, ఇట్టి పృతీకౌర శ క్రిగలచాశే చన్నీటి 
స్నా నము చేయవలెను. అట్టి ₹ క్రిలేని రోగులును వృద్ధు 
లును వేడినీటి స్నానము చేమనశెను, చన్నీటి స్నా నను 
పివాహోదకమునం౦దు జేయుట మిగుల మంచిది, ప్రవా 
హోదకమునందు పోఠఃకాౌలమున కి ఘంటలు మొదలు 
నూర్యోదయనుగునరకును క్రిమి అడుగున బురదలో 
నుండును. నీరు నిర్మల ముగ నుండును గాన అ సమయము 
నందు స్నానము చేయుటవలన సర్యరోగములును నుందు 
లతో నిమి త్తములే[ండ శాంతించును, స్నా నానంతర ఈ 
కొంచము కించెనుగ చన్నీటిని $ పురు షిళ్గు పౌనము 
చేయుటవలన రోగనివృ త్పియగును.  ముక్కురంధ్రముఅ 
గుండ చన్నీటిని పీల్చుటవలన "నేతుకోనములు, ఇ౦ది య 
నష్టము, శీరోవాతములు వారించును. ఉపోదకమున కిట్టి 
శ క్రిలేదు, శరీరమందలి నురికిని బోగొట్టుటకు శిండువిధము 
అగు సీళ్లును శ క్తిగలవే, 


స్వీయచరిత్ర 


బుదిహీనులమగుటచే మీము మాంసాహోరము 
తినిననా-డు పొందిన బాధ  మరచిపోతిమి. 
లేనిచో మరల నేలనిట్టి పొడుబుద్ధిగలుగును ! 
మా బేహముపై బాధపొందవలసిన కర్శముండి 
యున్నందున అన్న ముతో నావంకాయలకూర 
తినమొదలిడితిమి. కాని యది నోటంబెట్టలానే 
నోరంతయు నుప్పగానై కిమముగా చైతన్య 
విహీనమై పోయినది. అంతటినుంచి మేమేమితిను 
చుంటిమోా మాకు తెలియదాయెను అప్పటి 
మట్టు శేమియు బాధలేకున్నను, ఆగాతియం 
తీయు కడుపులో గలగల శబ్లముపుట్లి గందర 
గోళముగా నుండెను. నిద్బపట్టినదిగా దు. మాం 
సపుకూరకంశు నదియే గొప్పబాధాకరమె 
తోచినది. తెల్ల బార గట్ల విశేచనమునకు 
తొంగనగరగాగలిగి వేగు లెల్లంటెగి నీరై వెలుపలికి 
కారిపోవుచున్న వా?! యను నంతటి భయంకర 
ముగా విరేచన మైనది. కడుపులో వేడిమంటలు 
బుట్టి పాంణముపోవు నే మాయని సందియము 
గూడం తోచినది. అంతట చేయునదిలేక 
ఆరాతి, “వారిసార థౌతో క్రియవలన కడు 
ఫులోనున్న ఎద స కొంతేవటుకు కక్కి. వేసి 
తిమి, గా విడిచి విడిచి చెరువులోదిగి నాలుగు 
కొటిస్నా నము లా చరించితిమ. అప్పటికిని బాధోప 
శమనంబు గానందున రెండుసార్లు వ(స్రుధెతిం 
గూడ జేసితిమి* గాని దాస్యము మాత ము 
వెంటచే ర క్ళగతమె నెలదినములవణకు నిరంతర 
మును బాధించుచునే యుండెను. అంతటితో 
బుద్ధి తెచ్చుకొని అభుక్రి మాని వేసితిమి. గదు 
పరి కొన్నాళ్ళకు మరల 80 తిల్లవీతేలను తెప్పించి, 
ఉప్పూకారము చాల తక్కువగా నందుం 'జేర్చించి, 
వంట జేయించి యొకనాటిరాతి) అన్నముతో 
దానిని తిని వేసితిమి. అదికూడా వెనుక తిన్న 


రావమరాజయాగిగారు 
(గతసంచిక తకువాయి) 


ప్పు వేంపకూరకంయె హెచ్చుగా బాధిచినది 
కాని విడిచిపెట్టలేదు _ తరువాత కొన్నిదినము 
లకు శెండు ఏసెలబరువుగల పచ్చిపులసచే,పను 
'దెల్బించిబాగుగా వంటంజేయించి అన్నము చేర్చ 
కుండా పి ల్యేకముగా దానినే తిని వేసితిమి, 


అహా! అది తీనునప్పుడు మాకు గలిగిన 
యానందమును వర్ణించుట శకెవరితేరము? పురాణ 
ములను వరించిన సూతమహర్షి మున్నగు 
వారికై నను తరముగాదు, మి”ంగుగై నది, అరుగు 
దలపట్టినది, ఆమిా6ంద బాధపుట్టినది. ఆ బాధను 
తీలంచుకొనిన చో మాకిప్పటిక్షని జేహమంతయు 
చెమటం బట్టుచున్న ది. మరుదినమున వ్రు భె "తిం 
జేసి మి ంగినగుడ్డ వెలుపలికి దీని. జూడలా 
నాగుడ్డ ొకవిధభమగు చేప చము రంటుకొన్ని 
అసవ్యామగు దుర్వాసనతో గూడి కంటితో 
జూచుటకైన పనికి రానట్టి స్థరియందుండెను. 
అందువల్ల నౌగుడ్డను అవతీల పార వేసిఖిమి. ఆ 
చేపను తినుటవలన 'జేవామునకు బట్టిన పీచు 
వాసన శెండ్కు మూడు నెలలవణకు చర్మము 
వెలునరించు చునేయున్న ది. అప్పటి నూ దేవా 
వాసస మాశే హీతీవుగాక వాల శమంబొంది 
తివి. అప్పటి నూ బేవావాససకంతె బ స్తీలలోని 
మరుగుదొొడ్డినుంచివచ్చు వాసనళాడ నెన్ని యో 
శెట్లు బాగుగా నుండునని చెప్పు టతిశయో కి, 
గానేరదు. 


తరువాత మేము చేహవాసనల విషయమై కం 
దరు మాంసాహోరులన్క కొందరు శాకాసోరు 
లను పరీక్షించి చూచితిమి. పై శెంత శుచిగా 
నున్న వాడై నను, చేపలు మాంసము తినిన చో 
వానినోరు పరమాసహ్యామైన వాసన గొట్టుట 
మానలేదు. శాకాహారుల కంతేకంకు కొంచెము 
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తక్కువగా దుర్వాసన యుండెను ఈ రెండు 
విషయములకు సహాయకారిగా వాగచుట్టయొకటిం 
గలదుగ డా; చుట్టకంపు “విషయమిక నేనెరింగింప 
నక్కార లేకుండా సర్భమానవులు "తెలిసికొనియే 
యుందురు, ఇట్టి యనుభవములవలన కముము+ా 
మాకు నీచుదినువారిని ముట్టు కొనుటకు గూడ శంక 
జనించినందున సాధ్యమైసంకే వజుకు ఆవిషయ 
ములో జాగ త్రవహింతుము, 

మన పూర్వ బుషిపుంగ వులు *అహింనీ నెందు 
కవలంబించిరో, బాహ్మాణో త్రేములు మూసా 
హోర మేల పరిత్యజిం చిరోో మూాశప్పటి! పూర్తిగా 
బోధపడినది. అనయా మాంసము మానవుని 
శీవిధముగాం జూచినను ఆహారపదార్గము గాదని 
మా యనుభవముపై చచ్చి బ్రదికి తెలుసు 
కొంటిమి. అంతకుముందు మాకుగల సర్వవ్యసన 
ములును మాయమైపోయినవి, ఎంత్‌ గట్టిగా 
చెప్పు వేదాంతియెననుసరియే, వాండు ఉప్పు దిను 
చున్ననుు మాంసము మానకున్నన్కు చుట్టం 
గాల్చుచున్నను వానికీ పృకృతిత_త్త ( మేమియు( 
జెలియదని, ఘుంటాపథముగా.. జెప్పగలుగుటకుం 


దగిన సాహసముంహాడ మాకిప్పటి కిం గలిగినది" 


కర్రీరవిషయమేమియు. బెలియనివాని కాత 
విషయ మంతేకుమున్నే( బెలియందని మేము వేరు 
గాల జెప్ప నవనర ముండదు. 1917 లో మేము 
మాంసపరీక్ష ముగించి శాకపరీశ్ష కారంభించితిమి, 
కొంతకాలము శాకములలో పితిజూతిని 19, 15 
దినములచిెప్పున పి) త్యేకముగా భక్షించి పరీ 
థ్రీ ౦చితిమి. అందు ములగాకు బాగుగా నుడుక( 
జెట్టించి, అందలిపసరు పిండి వేనీ ఆపిప్పిలో పెసర 
పప్పుబేర్చి పి క్యేకము దానినే అన్నము, పండ్లు 
చేర్చకనే కొన్నాళ్లు తినిచూచితిమి. అందొక 
దినమునం బాకూర నొక విస్తరిలో చల్లారంబెట్టి 


ప్ర కృ dh 


అకోబరు 


తీమి, అదితినిపోవతెనని యొక్‌ చెడుగాగిమసింహా 
వాను బెంచివాసనజూ చిపారిపోయినది, అటికూరను 
మే మవలీలగా మనిషీకి ఒక పీసెకు పైగా మింగి 
'వేసెడివారము, అప్పుడు మా కావువేడవంటి 
నల్లటి విశేచనము సౌఖ్యముగా స య్యుడిది, కాని 
చాలావేండింజేసి కంశ్లుమండి, నిద్రప క్షైడిదిగాదు. 
అదిపచ్చిడిగా నుండగా. తినుట కెంతమాతఏము 
ఏబ్రపడినదికాదు. అుఎదువే దానిపరీక్ష వాలించి, 
మెంతి, పులిచెంచలి, సిర్కి తోంట్క గోగు, 
తూటి మున్నగు నొకుకూరలు, మాద్భప్టిలో 
సందర్భ మైనంతే వజకు సంపాదించి, తిని, వాని 
గుణములు గుర్తించి, పరిత్యజించి తిమి. అందు 
కొన్ని జాతీయాకులు చేవామునకు విశేషమైన 
వే(డింజేసి శుక్ల పాతేముంపాడం జేసినవీ. అందు 
కొన్ని వెగటుగాన్కు కొన్ని చప్పగాను, కొన్ని 
చేదుగానుభూడ. నుండెడివి అం జేకూరగాని 
పచ్చిదిగా తినుట కెంత మాత ము ఏట్రఫడనది 
గానందున వానిని వదులుకొంటిమి, 


తదుపరి ఆనప్క పొట్ల, బెండు బీర, వంగ, కాకర, 
దొండ, పుచ్చ, ములగ, గుమ్మడి పనస్క కంద, 
చేమ్కు పెండలం, బంగాళోదుంపలు, కందనుకాల 
ములు (సిరగడం) ముల్టం%్కి కందులు పెసలు, 
మినుములు గోధుమలు శనగలు, చోళ్లు, 
బియ్యము, జీలకర, మిర్చి, అల్లము, బెల్లము, 
తేనె నేయి పాలు తాటిపండ్లు, మామిడి 
సండ్లు, చింతపప్పు, నూవుల్కు వేరుశనగలు, జీడి 
పప్పూ, జామ, బత్తాయి, నిమ్ము నారింజ అనాస, 
దబ్బ దానిమ్మ, పనస, ఖష్టారా ద్య నేక కంద 
నమూలఫలములను సంపాదించి ఉడికీంచియు, 
కాల్పించియు వేపించియు, సచ్చివిగాను, పలు 
విధముల దని పరీశ్షీ ంచియుంటిమి. ఏవ స్తువు 
నం చే వస్తువెత కలిపినచో నేరుచిగలుగునో, 


అకోబరు 
ల 


గూడ గు ర్తిందితిమి. పతివ స్తువును పచ్చిదిగా 
తిని యందు పనికిరాని వానిని. గమనించి 
యందు కొన్ని (టిని పరిత్యజించితిమి. కొన్ని పచ్చి 
వస్తువులు గూడ చేవామున కమితమగు హోనిం 
వేసి భూలకౌలము బౌధించినవి. 


పచ్చిపదార్ల ములలో వంగ, ములగ, కంద, కంది 
పనసగింజలు, చేమ ముల్లంగి, శాకర, అనుములు, 
మినుములు, తేగలు, నోంగూ గ, తోటకూర, 
నిమ్ము, దబ్బ చింతపండు, మిర్చి, బచ్చలి, 
బియ్యము, మున్నగునవి మోనవాహార ష్‌ 
ములు గానట్లు సిరపరుచుళోన్తి వానిని తినుట 
కుపయెోాగించుటకు తగ్గించితిమి. మరియు నీపైన 
చ న కొన్ని (టిని పచ్చివిగాం దిన 
(బయత్నించిి యమూల్యమగు కొంతే కాలమును 
వ్యయపరుచు కొంటిని. తెగలు, పనసగింజలు, 
వంకాయలు ములగకాడలు కాశర కాయలు, 
కందదుంపలు, చేవముదుంపలు, ముల్గంగిదుంపలు, 
యెంత ప్రయత్నించి కూడ పచ్చిపిగా (మింగ6 
తక్కిన వానిలో కొన్ని వగరు 
వలన గొంతుదిగినవిగావు. కొన్ని విశేచనము 
గానిచ్చినవిగావు, _ కొన్నిదంతములను పులిసి 
పోంబెట్టినవి. కొన్నిర్నక్తమున్సు కొన్ని కోళశమున్సు, 
కొన్ని మెదడును కొన్ని నాలుకను కొన్ని కండ్రను, 
కొన్ని చర్మమును, కొన్ని శుక్షమును సెరిపీ 
వేసినవి. 

ఒకసారి మేమ? కందను పరీశ్నింపంగోరి, యొక 
ఫసెకుబెప్పించి, శేనున్నూ, మా య్మగజులున్నూ 
సరగా పంచుకొని తింటిమి. దానిని మా యగ) 
జులు పచ్చిదిగాను నేను శాల్సించియు తిని'వేసి 
తిమి, దాసిని మింగిగిన 10 నిమవమములలో 
మాయగ జునికి కంళములో దురద పారం 
భించి యపారమైన 'బాధపెట్టినది, కాల్చుకొని 


జూల మెలిమిం 
ర్తి 


య చరిత 
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తీనుటవల్ల నాకంతగా బాధలలుగ॥ లేదు గాని 
బభాలావే(శిం చేసినది. ఆభాధ కాయన తౌళ్ళ 
జాలక, ఒకయరేశేరు చేయి. దెప్పించి తాగి 
వేసిరి, అప్పటికిని దురద తగ్గలేదు, అది కంఠ 
నాళమగుటంబట్టి నోకుకొనుటకై న వీలుంగలుగ 
లేదు. అభాధ నొరుల శెరిగించుకొట్లు! ఆబాధోస 
శమనమునకు తగిన విధానము గన్నపించలేదు, 
అంగడుకు చేయునది లేక, దొడ్ల చింత చెట్టు నుంచీ 
"జెండుపిసెల లేశ కొయలు కోసి తెప్పించి, వాని 
నుకుక ంబెట్టించి రెండు గుటక లకింద మింగి 
వేసిరి. అతిండివలనంగూడ కంఠమునందలి దురద 
శాతించనందున,  లేతగువుడికశాయ, చుక్క 
కరార మట్టు బచ్చలికూర, లేశ చింత కాయలు 
కలిపి ఉడుకంబెట్టించి యొక వారము రోజులు 
తినంగా నా బోధ క మక సమము గా శాంతించి 
పోయినది* వాతీము జేసెడి వ స్తువులగు గుమ్మడి 
మొవలగుశవి మాక ప్పుడు సౌఖ్య(పదములై నవ్‌, 
మాళల్లి గారొకనాడందు కొంత కూరందీసు 
కొన్సి దానిలో ఉప్పు, కారము మున్నగు సంబా 
రములు చేర్చి, తిరుగబోత పెట్టుకొని అన్న 
ముతోం దిన గాంవాతముంజేనీ యామెకు నడుము 
నొప్పింబెట్టి లేవలేక నాలుగు దినములు పి త్యేక 
ముగా కారముతోనే తిండితినినగాని మంచము 
మోందనుంచి. లేచి క్రింద యడుగిడఈ జూలరైరిః 
ఇట్టి వస్తువు లేగాక, కోతులు, మేకలు తిరు 
పలురకములగు నాకులుు కాయలు దెప్పించి 
భతీంచిమాచితిమి. కోతులు మానవ 
ప్రకృతి! సంబంధిచినవని కొందరు చెప్పు వాక్య 
ముబుయంఎదు మాకంతగా విశ్వాసము లేదు. 
వాసనికిని మనకును యేవివయమునను పోలిక? 
గాన్ఫింపదు. అవి పచ్చిచిం తాకు, చింత కాయలు, 


ములగాక్కు బో పాసిఅకు, పచ్చివం కాయలు, 
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తుమ్మాకు, తుమ్మకాయలు మున్నగు కారు 
వగరు పదార ములను సెతము భశ్నీంచి జీవించ 
గలవు. ఈ చెప్పిన వ స్తువులలో చేనినై నను 
డిని మనుజుడు జీవించంగలండా? అవి మాంవా 
హోరులుగావు, పై గా రాతి) యవి చెట్లకొమ్మల 
మోంద నిదొంచును. అదియునుగాక చెట్లని 
దుముకునంతటి సాలభ్యముగా నవి నేలపై 
నడువజాలన్ర. మరియు నవి చతుష్పాద జంతు 
వులు మనము ద్విపాద పోణులము. యింకను 
వానికిన్నీ మనుష్యులకునూ, ననేక భేదములు 
గలవు, కావున వానితో మానవులను పోల్చం 
దగదని నిశ్స్చయించుళొంటిమి, 


మరియు నష్పుడప్వుడు, ఆవకాయ మాగాయ, 
నిమ్మకాయ, చింత కాయ మున్నగు నూరుగాయలు 
వడ యాలు అప్పడాలు, మున్నగు వరుగులు; 
వెలగ, పచ్చిమామిడి వాక్‌ మున్నగు పులుపు 
కాయల పచ్చి పచ్చళ్లు; సోడా లిమ్నెడ్‌, 
షర్బత్లు, కాఫ్‌ ట్రీ మున్నగు పానీయములు, 
ఉపా, యిడ్జెక్‌, వడలు, ఆవళ్ల్ళు, పకోడీలు, 
లడ్డు,  జిలేవి, మినూరుపొకం, హలా, మున్నగు 
ననేక బజారు విండివంటలు; బూరెలు; అరి 
సలు గారెలు, గోధుమరొ మై, బియ్యపురొ శై, 
చోడిరొళ్సైజొన్నరొమ్రై:గంటిర్‌ొ శ్రై:మిన పరొ స్తై, 
ెసంరొై, ఆతాటిపండురొ శై, అరటిపండురొ టై, 
కుడుము న ఉండాళ్ళు, జిల్లేదుకాయలు, అట్టు 
విట్ట్రు ఆవిరికుడుములు, పులియట్లు, మెంకియట్లు 
మున్నగు గృహసంబంధమగు వీండివంటలుగూడ 
తిని వానితో బాధపడి వానిజోలి వదలుకొంటిమి. 
తుద క్రీపరీశ్ర రె మూజీవితమునుండి, 10 యేండ్లు 
పెస్తలెనవి చాలాధనము చల్లారిపోయిన ది 


కడకు సర్వకష్టములు గడచి గ్సెక్క్‌ బుద్ధిని 
మరలించుకొన్ని నాలుకను మందలించుకొంటిమి, 


పి క త్రి 


అకోబత 
లు 


అరటి, కొబ్బరి, ఫలములయందున్నూ సెనలు 
శనగల; కాయధాన్యములయందున్నూ, గుమ్మడి, 
ఆవప్క బీరు పొట్ల, దోస, పుచ్చ; కాయలయం 
దున్నూ; పెండలము సిరగడదుంపల యం 
దున్నూ బేరీ యావిల్కు సపోటా, 
ఖర్జూరం, బొప్పాసి తాటిముంజెలు, 
బొండాలు, నీతా ఫలములు, 


పనస, 
కొబ్బరి 
గామా ఫలములు, 
లక్ష శౌ ఫలములు మున్నగు దుర్గ క్షణ విరహిత్‌ 
ఫలజాతులున్నూ; మే మాహారముగొ 
నిర్ణయి=చుకొంటిమి. భ్రందొకొ.క్క- వ స్తువునే 
తినియ్కు కెండ్కు మూండ వ స్తువులనుచేర్చి 
తినియు, సౌఖ్యముగా జీవయాతను జరిగించు 
కొనవచ్చునని నిరారణణా చెలుసుకొన గలిగి 
తీమి. సహాజములై నను మామిడి, జీడి, యీత 
జాను తాటి, చేీశేడుు చింత, కాశర, వెలగ 
నారింజ నిమ్మ, దప్ప, నువ్వులు, "వేరుశనగ, 
ముల్లంగిదుంపలుు మిర్చి; ఉప్పు ధనియాలు, 
జీలకర్ర అల్లము, కరివేపాకు, బియ్యముమున్న గు 
ననేక వ స్తువ్రలు తిని చూచ్చియందలి దుర్గుణములు 
సహాజముగొ జీవించుచు యూగముజేయు వారికి 
పోని జేయునని గు ర్రించితిమి. వె గా నీవ స్తువులలో 
నేదియెన నొక్కవ స్తువునే తిని జీవింపంజాలనట్ల్టు 
గూడ తెలుసుకోని వానిని త్యజించిలిమి. ఆయా 
వ స్తువులలో కొన్ని పాణహోనికరములు, కొన్ని 
యోగవిఘ్నుకరములు, కొన్ని మానవ ప్రకృతికి 
శేవలము వ్యతిరేక పదార్థములుగా గూడ 
తెలుసుకొంటిమి. 


తాజా 


పి స్తుత శాలమున కొందరు తొట్టివై ద్యులు తమ 
రోగులకు, మిర్చికి బదులు మిరియాలు, ఉప్పుకు 
బదులు సెంధవలవణము, చింతపండుకు బదులు 
నిమ్మపండు నూనెకు బదులు నేయి అన్నానికి 
బదులు గోధుమరొక్తై, పథ్యము ముగానంగీకరింతురు, 


గ్యసదనము = పటవుటలం౦ంక 


నల్లపాటి హక్రునుంకరావీ 


పటమటలంక, బెజవాడకు ₹ంశు మైళ్ళ దూరములో బెజవాడ పాగంతములలో సీళారామావధూత 
బందరు కాలువ యొడ్డున అతిరవుణీయనుగు పరిసర గారిని యెరుగనివారులేరు. వారు బడిలోచదివి 
ములలో అరోగ్యాశనముమున్నది. ఎటుచూచినా నది బహాుస్వల్పము, చిన్నతీనములో నే బందరు 


౯. 





భి > 


శో 


ఆరోగ్యస సదనస్థాపమలు 


నారింజ, నిమ్మ, బక్తానారింజ తోటలు; దశ్నీణ క రంగావధ్గూూత గారి శుభూంప భాగ్యము 
మున పుణ్యసవంతి కృష వేణి (పజేశము ఆరోగ్య లభించినది. మనసుపండినది, ఆపంట వారి 


సంపాదన శకెంత యో తేగియున్న ది. వాక్కులో, వారి చూపులో గలదు, వారి ప మ 
| 


లలి 


తలపులు నుధురము; మాటలు మధురను; 
భరాప్రులు మధురము; పనులు మధురము; సారి 
జీవితమంతా మాధుర్యమే, వారు అందరినీ 
“నాన్నా యని సంబోధింతురు. అవధూత గారు 
నాతిగలబహ్ముచారి పిల్లలులేని బహూుకుటుంవీిః 
వారు, వారిసహధరువారిణి ఇాలాకాలము 
క్రిందనే వండినప దార్భములను తినుటమాని, 
ఫలాహారముతోనే జీవించుచున్నా రు. 


అవభూ తీ గారీడి జబామనభాయరంగు, కౌయపారు 
మనిషి. వయస్సు 50 సంవత్సరములు, చూచు 
టకు అంతివయసువారుగా కన్సడరు. పలుకరిం 
చీనగాని మాట్లాడరు, కనులు, ముఖము తేజో 
వంతీముగా నుండును. చిరునగవులు మోముపై 
నాట్యమాడుచుండును. వారికి గాంధీవువాతు ని 
యందు పరమభ క్తి, ఖద్దరు దీక్షగా ధరింతురు, 
రంగావధూత్‌ గారి కర్మ త్యాగము నక్కు ను హోత్యుుల 
వారి కర్షషలత్యాగమునక్కు తము మననులో 
"ఘిరమగు పోరాటము జరుగుచున్న దనియు, 
దీనికి విజయను కలుగునో చప్ప జాలవునియు 
శలవిచ్చినారు, పుట్టినది పల్లెకులమైనను, జ్ఞానము 
వలన వారు బాీహ్నాణులు* వారిని తలచుకొని 
నపు డెల్లా ధర్మవ్యాధుడు శ్రాసకము వచ్చును, 

రంగావధూతగారి పరిచయముతో కలిగనప్పుడే 
పరహీ లేచ్చమనస్సు నుజ్హూత లూచినది. పకృతి 
చికిత్స, ఆయుర్వేదము, హో మోపతీవై ద్యముల 
ద్యారా కిక్‌ సంవత్సరములనుండి రోగా రులకు 
చేవజేయుచున్నారు. 7 సంవత్సరములకి)ంద 25 
వేల రూపా యిలు పెట్టి సుందళవముగు భవనములు 
కట్టించినాగు. అన్నీ చక్కని జాభాగదులే, 20 
మందిళోగులు కుటుంబసహితముగా నివసింప 
వచ్చును. త ట్టస్నానములకు 20 చిన్న చిన్న 
గదులు; వంటచేసికొనుటకు నివసించుటకు 


పకృతి 


అకోబరు 
రై 


20 విశాలవుగు భాగములు, ఆరోగ్యసదనము 
నకు వెనుక రు 1200 లు పెట్టికొన్న నిమ్మ, 
నారింజతోట యున్నది. పికృతి చికిత్సకు 
సంబంధించిన వివిధగ)ంథములున్ను పలురకము 
లగు పరికరములున్కు శీ రృీవందలరూపాయిల 
విలువ చేయునని కలవు భననములకు యితర 
పరిక రములకు వ్యయపర చిన యా పెద్ద 
మొ_త్సమంతయు వారు వై ద్యమువృల్ల సంపొదిం 
చిన చే. కొంతఅఆరోగ్య భాగ్యమును పొఠడిన 
సంపన్న గృహస్థులు ధర్మముగా యిచ్చినది కూడ 
కలదు. 

తయ కువు మొదలగు సాంకాగమిక రోగము 
లచే వీడింపబడు రోగుల నుంచుటకు యింకను భవ 
నములు కట్టవలెనట, ఇట్టి పకృతిచికి త్సాలయ 
ములు కాళ్టీ హరిద్యారములో తప్ప హిందూ 
"దేశములో మురెచ్చటను లేవట, 


పాదరాబాదు, బెంగుళూరు బొంబాయి కడప 
"ముదలగు దూర దేశములనుండి రోగులువచ్చి 
చికిత్సను పొందుచున్నారు. మన్ను, నీరు ఎండ, 
గాలి మెరుపు (విద్యుత్తు) కూర, కాయ, పండు 
ముదలగు. పొకృతికవ సువ్రల సహాయముతో 
ఎట్టి అసాధ్యమగు రోగమునైన కుదుర్చుదుగు, 
రోగులు నివసించు బసలు మూడుతీరగతులుగా 
విభుజిపబడినవి® ఆ బసలకు వరుసగా మొదటి 
నెలకు రు[లి-8-0 లు రు11-8-0లు, రు10-8-0లు, 
చొ! అద్దె వసూలు చేయబడును. నెండవ నెల 
నుండి ఎన్ని నెలలున్నను అందులో సగము 
మాత మే తీసుకుందురు. ఈ డబ్బు అచ్చట 
పనిచేయు నౌకరు, చాకర్ల జీత్‌ ములకి)ంద యుప 
'యోగింతురు, బొత్తుగా యిన్వలేని వీదలవద్ద 
యేమి పుచ్చుళొనరు, నిరుపేదలకు పథ్యపాన 


శు 


అకోబరు అరోగ్యసదనము 2 
ర 


ములుకూడ వుచికము, రోగములు “యము “అయ్యా” రోగములు నయమవుటకు అవధూత 

సినందుకు పి త్యేకరుసుములు లేవు, గారి సాంగత్యమే చాలునన్నాడు. ఆమాట 
సయమయిన ధనికులు వారివారి నంతోవము మున్మూటి! యధార్ధము. అట్టి వై ద్యుడు దొరు 
కొద్ది ఆరోగ్యసదనమునకు సహాయము చేయు కుట రోగులభాగ్యము. ఆరోగ్యసదనమును 
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చుందురు, సద నముయొక్ట_ పోవణార్థము సాలుకు గురించి, దానిని నా వీంచి పాలించుచున్న 
రు 1200-0-0 లు వ్యయమగును. ఆరోగ్యసద అమృతహ స్తుక్ణిగురించి అంధలోక మునకు 
నమునకు సంబంధించిన యావదా సీని ఇంకా హెచ్చుగా తెలుపవలెనను కుతూహలము నా 
కొంత ఇతర స్థిరా స్తిని ధర్శక రృల వశముచేయ యింతగా స్రాయించినది, రోగా రులు ఆరోగ్య 
వలయునని అవధూతగారి సంకల్పము. సదనముయొక్క.. లాభమును నిరివిగా ఫొందు 


నిద) లేమికి చికిత్సపొందుచున్న ఒక రోగి దురుగాక, 


రంభ లాలన 


అరటిపండ్లు తేలికగా జీర్ణ ౦కావనీ, జీర్ణశ కి 
బాగా ఉన్న వాళ్లే వాటిని స్వీకరించాలనీ ఒక 
దురభిప్రాయం చాలామందికి వుంది. బాగా 
పక్వంగానిపండు తినడంవల్ల అరగక పోవడం 
సంభవిస్తుంది బాగా పళ్వంకాని వఏప౦డుతిన్నా 
అరుగదు, సీమ ేగుపళ్ళూ, పుచ్చ, వియర్లు-- 
వపండ్హయినా పక్యం కాకుండా తింశే అజీర్ణానికి 
కారణం అవుతాయి. 


అరటిగెల ఇెట్టున దోరగిలిన తరువాత కోసీ పండ 
వేస్తే అందులో ఉన్న “ఆహారగుణంో సంపూర్ణ 
తను పొందుతుంది. దానిరుచి నినుమడి స్తుంది. 
ఈ పండడంలో పండులోఉన్న పిండిపదార్థం 
తేలికగా అరిగే మధురపదార్థంగా మారుతుంది. 
పూర్తిగా నండకుండా-అంళకు పండుయొక్కం 
చరం పూర్తిగా పసుపుపచ్చగా మారక 
పూర(ం - వండుకుతింకు బాగా ఉంటుది. 

ఆకరునాత దశలో-అంశకే బాగా పై చరం 
పసుపుపచ్చరంగులోనికి మారిన తరువాత పిండి 
పదార్థం చాలాభాగం మధురప దార్భంలోకి 


మారిపోతుంది. అదశలో పండు రుచిగానూ 
పరిమళంగానూ ఉంటుంది, తేలికగా జీర్ణమూూ 
అన్రతుంది. కాని ఆతరువాత దశలోఅంశే 
పూర్తిగా ోమిగులముగ్గిిన తరువాత (చర్మం 
నోధుమవర్ష్మ ంరంగు ఫాందినతరువాత) డిండి 
నడా స 97 నుధురప దాంగా వూరి 
పోతుంది. అపుడు డానిరుచీ, పరిమళం భాగా 
ఇ్రనుమడి స్తుంది, అతి తేలికగా జీర్ణ మాతుంది, 
బాగా మిగుల ముగ్గిన అరటిపండు తింశు అజీర్ణం 
ఉండదు. ఆహార శాస్త్రజ్ఞులు పగిశోధనా ఫలి 
తంగా చెప్పింది ఏమిటంశు అరటిపండ్లు “మిగుల 
ముగ్గినవి” ఎన్ని తిన్నా జీర్ణమవుతాయి. బంగాళా 
దుంపలోఉన్న  పిండిపదార్లంకంకు ఇందులో 
ఉన్న పిండిపదార్థం తేలికగా జీర్ణమవుతుంది. 
ఎంతబాగా పండుజే అంతతేలికగా జీరం 
అవు తాయి. మ 

ఆహోరం జీర్ణ ంలవటానికి ఎంత కాలం పడుతుంది ? 
అని పరిశీలించిన వాళ్లు సంతా కాలు అన్నిటి 
కంకు ఎక్కువకాలం తిసికొంటాయని, పష్పు 
పదార్ధాలు అంతీకంచు తక్కువ కాలంలోనూ, 
పిండిపదా కాలు (అరటిపండులో ఎక్కువగా 
ఉన్నది) అన్నిటికంకు తేలికగానూ జీర్ణం 
అవుతాయని తేల్చారు. 


ఆరన అఖిలభారత ప్పకృత్నివెైద్యనుహాసభ, నుదరాసు, 


అకోబరు 2కి, 
లు 


1988. 


ఆరవ అఖిలభారత మహాసభ అక్టోబరు 2కివ తారీఖున మదరాసు నగరమున సమావేశ 
నుగును సభా సమావేశ స్థలమును, కార్యకనుమును కొలదిదినములలో పతిీకలలో (ప్రచురింప 
బడును. కౌన్రన ప్రకృతిఉద్యమాభి మానులండరు టీకాల నిర్బృంధమునుగూర్చి తమ యభిప్రాయము 
లను గవర్న మెంటువారికీ తెలియ జేయుటకై విచ్చేసి సభ జయపిదముగ జరుప పాగర్ణితులు, 
ఈ మహాోద్యమమునకు విరాళములు కృత జ్ఞ తాపూర్వకముగ స్వీకరింపబడును. 


ఇటు, 


పుచ్చా వెంకటా9మయ్య, “సాథారణ కార్యదర్శి, 


అఖిలభారత పకృతి సంఘము, బెజవాడ, 








డాక్టరు కొణిజేటి కోటీశ్వరరావు, ఎ యల్‌, ఐ, యం. 


స్నానము శరీరమునకు వేయు. మేలునుగుటించి 
హీందువ్రులకు తెలిసిన ట్రిత రులకు తెలియదను 
టలో అతిశ యో కి లేదు. ఎందు వల్లనన౫ ఆర్యులు 
కర్మ ిష్టానరిష్టులగుటచే వేదపురాణేతిహసాది 
సమ _స్పగ౦ంధములందును, రోగములు కలుగ 
కుండ చేయు నారోగ్యవిధులను ఆ ధ్యాత్మిక 
కాంక్షతో మేళవించి సదాచారము లను వేరుతో 
నాచరించునటుల విధించిరి. ఇప్పటికిని హిందువు 
లావిధులకు “కేవల మారోేగ్య దృష్టితో "కాక 
పోయినను, నాభారరూపకముగ నై నను నాచరిం 
చుచు నేయున్నారు.మన దేశముస పురుషులుదయ 
మున లేచి కాల్యకృత్యముల తీర్చుకొని స్నానము 
చేయడము ' య్రను శాల్యకృత్యముల తీర్చుకొని 
గృహమును భోేజనపానాదిపా తేలను శుభ్రము 
చేసికొని స్నానముచేసిగాని భోజనపాకములను 
చేయు టాచారమైయున్న ది. శూదు9లలో కొంద 
రొకవేళ వుదయమే స్నానము చేయక పోయినను 
సాయంత%మైనను తప్పక చేయుదురు, 


ఆయుగ్వేద వై ద్యశాశ్రు (ప్రారంభమున రోగ 
ములు రాకుండ చేసుకొనుట కారోగ్యవిధులను 
చక్కగా బోధించిరి. పాశ్చాత్యులు దంత భావన 
చేసుకొనకపోవుటచేశణే వారికి దంత వ్యాధులు 
హెచ్చుగ కలుగుచున్నవి. అందువల్ల నిప్పు 
డిప్పుడు పాశ్చాత్యులు దంతభావన చేయుటకు 
మొదలిడిరి. అట్టి యనారోగ్యాచారములలో 
తులదూగు జాతికి సంబంధించిన మన ప్రభుత్య 


మువారు హనుమంతునికి కుప్పిగంతులు నేర్చి 
నటుల హిందువుల కారోగ్యవిధులను చేర్చుటకు 
చేయి లేని నేతివీర కాయవ లె నాగోగ్యవిధాన మి 
సుమంతయు లేని యారోగ్యపిచారమును, సంవ 
త్సరమున కొకవార * మాగోగ్యవారమోను 
వేరుతో మన బేశమున సాగించుచున్నారు. ఆ 
వారమురోజులై నను పితిపట్టణమునందై నను 
ప్‌ధులు, వురుగుదొడ్డు సైడ్‌ కాల్వలు మొదలగు 
వాటిని పరి శుభ్రత చేయించడము, యెక్క జె 
క్కడ ననారో గ్యవిధానము ప్రిబలియున్నదో 
దానిని తొలగించడము; ప్రజలు నివసించు ఇం 
డ్లను శుభముచేసికొని పరిళుభమైన యాహోర 
మును సేవించుచు యారోగ్యవిభానము నాచ 
రించవలసిన దిగ ప్రజలకు బోధించడవు మొద 
లగు ఆరోగ్యపిచారమును జరిగించుట లేదు. 


సొన్నమువలన మనోనిర్శలత, శరీరనై నై ర్మల్యము 
కలుగునని యార్యులు గహించియుండిరి. 
మజియు సాన్నమువలన బలముకిలిగి, శరీరము 
నందలి మురికినంతటిని పోగొట్టి, చర్మమును 
శుభ పబిచి స్వేదరంధ9ముల పిసి ౦ప జేయును, 
మ మాలిన్యాదులతో పఫూడిపో 
యినచో స్వేదరంధములగుండ పాణ వాయువు 
సంచార మాగిపోయి శరీరములోని దుష్ట వేడిమిని 
మూలిన్నాదులను ర క్షమునుండి బహిష్కురింప 
బడక రక్తములో నిలచిపోవుచున్నందున రక్తము 
మెడి. చర్మవ్యాధులు, వ)ణములుు, కలుగు 
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చున్నవి, కనుక స్నాన మారోగ్యముకొబ శే 
గాని యావారముఫొజకుకాదని దలచి శీకాయ 
పిండి మొదలగువాటితో బాగుగా రుద్దుకొని 
చర్మ్శమునందుగలమట్టిని పోగొట్టుకొని స్నానము 
చేయవలెను, సబ్బులతోరుద్ది స్నానము వేనీనచో 
చర్గమునగల మురికిని పోగొట్టజాలకపోగా దాని 
యందుకల ఫొవ్వుప దార్థములతో చర్మరంధ్య 
ములమపూడ్చి యనారో గ్యము కలిగించును గాన 
న్టీశాయవిండ్సి శనగవీండీ, మొదలగు వాటితోను, 
ఖద్దరుతుండ్లతోను రుద్దుకొని స్నాసమువేయుట 
యారోగ్యపిదము. చర్భము శుభపడిన తన్ని 
ప్టములైన దురద, శ్రమాదుల వారించి, 
స్వేదము, తండి, దప్పి, తాపము నడచును, 


స్నానము రోమకూపములన్వుండ్తి బయలువెడలు . 


సట్టి జక రాగ్నీ జ్యాలల నడ్డగించుట చేతను త్వక్కు 
(ఛర్మము) నాశ్ళయించియుండు 'బా్రజకపి త్రము 
లోసపి వేశ్తించి ఉప్షమును నృద్ధి చేయుట చేతను 
నగ్నిదీ ప్పిని కలిగించును. మణియు స్నానము 
వలన సరములకు పుష్టినిచ్చి బుద్ధిని పాచ్చించి 
యుత్పొహమును కలిగించును. కనుక పితిదిన 
మును స్నానమాచరించునటుల మనపూర్వులు 
విధించేరి. 


స్నానముల వివరము 


స్నానములలో శిరస్నానము, కంఠస్నా నము, 
అని రెండురకములుగ మన బేశమున నాచరించు 


చున్నారు. ఉప్లోదకమువే కంళస్నా నమువేసిన ' 
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బలపదము. కాని ఉస్ణోదకమువలన వెండుక 
కును, నేత్ళములకును దుర్భలత్యేము కలుగును. 
కనుక శిరస్నాన ముస్టోదకమ.లతో చేయరాదు. 
అభ్యంగనమున మాత”ము నులివెచ్చని నీటితో 
శిరస్నానము చేయదగును, చల్లనిసీటితో కంఠ 
స్నానమఘుచేసిన శరీర వేడియంథేయు భిరస్సునకు 


పకృతి 


అకోబరు 
ర 


చేరును కనుక కంఠస్నానమునకు వేడినీరును, 
శిరస్నానమునకు చల్పనిసీరును యుప యోగించుట 
యారోగ్య ప్రదము, 


మజీియు నాగ్భటాచార్యులు ప్రతిదిన మభ్యం 
గనము  చేసికొనవలసినదిగ  స్వస్థవృ త్తములో 
విధించిరి. శిరము, కర్ణములు అరికాళ్లు, పని 
యందు ,లే లము (నూన్రులనూనె)తో మర్చించు 
కొనియు, శరీరమునకూడ బలమును మర్చించి 
నలుగుపెట్టుకొని, చేహమర్షనాదులతో వేయు 
స్నానమున క భ్యంగనమనబడును. అభ్యంగ నము 
నకు నాముదము ఉపమోగించిన కంటికి చలువ 
చేసి దృష్టి మాంద్యము కలిగించును నెయ్యి, 
కొబ్బరినూనె మొదలగు వాటికంశు నూవుల 
నూనె "శ్రేష్టము. నూవులనూ నెవల్న మిక్కిలి 
వేడికలుగుచున్న మూలికాదులతో సంస్కరింప 
బడిన తే లము వాడుట మంచిది. అభ్యంగనము 
వలన శకేశనృద్ధి మెదడు యింది'యములు ఏటికి 
తృప్తిని కలుగచేయును. తైలముతో కర్లపూర 
ణమువలన  కటుమర్దు పెడతలపెద్దనరము, 
శిరము, కర్మములు, ఏనియందు కలుగు భూలను 
వారించు పాదాభ్యుంగనము వలన పాదమునకు 
దృఢత(ము నిద% దృష్ట, _నెర్దల్నము మొద 
వ. య మ. సువ్పీ 
శ్రమ స్తంభము సంకోచము పగుళ్లు వీనిని 
పారగొట్లును. పై రీతి యభ్యంగనమును మల 
బారుపాగింత స్తులును దశ్షి ణాత్యులును వారమున 
కొకపర్యాయమైనను తప్పకనాచరింతురు. అందు 
చేతనే అరవములో* వె ద్యనుక్కు_ కొడిక్కి రపణము 
వారికి యనుక్కుకొ డు? (చైద్యునకీచ్చు డబ్బును 
తెలికలవాని కివ్యుము) అనుసామెతకలదు, దీనిని 
బట్టి వాగ్ళటుడు మలబారు పోంకన్థుడనియు, 
వారిసిద్ధాంతేము ప్రకారం అభ్యంగ నముయొక 


అకోబరు 
లు 


మహ త్తరగుణమును యాపాాంతన్టులుగహించి 
యనుసరించుచుండిరని గహీంచనలసియున్న ది, 
లీష్ణు ప్విత్తపికోప కారణములై న గప ఇ శర 
త్కా లాదులయందు శీతోదకస్నానమును శ్రీత 
స్యభావముగల హేమంత శశిరబుతువులయందు 
ఉఫ్లోదకస్నానమును యాప్యాయముగ నుండునని 
ఆయా బుతువుల ననుసరించి పీధించినను సామా 
న్యముగ _చన్నీటిస్నానమును భరించుకొను 
శ్గగ్రీర పటుత్వము? ల పతి వారికిని సమ స్త బుతు 
వులయందును సూర్యోదయమునకు పూర్వము 
అనగా[బాహ్మీముహు రృమున చల్ల నినీటితోశిరః 
స్నానము మిక్కి లి ఆరోగ్యప్రదమని చెప్పక 
తప్పదు. అట్టి పాఠః కాలస్నానమునకు కరాప 
తటాకోదకముకన్న ప వాహోదకము మిక్కిలి 
గుణతరము. సూర్యకిరణములు ప్రసరించక 
పోచ్చి గడ్డి అకులుపడి మురిగియుండు కూపోద 
కము స్నానార్హము కానేరదు. అట్టివిషయు క 
మగు నీటిస్నానమువలన కర్ణాడిరోగములు కలు 
గును. మిక్కి-లి మడ్డిగానుండు పివాహోదకస్నా 
నము చర్భమునంద లి న్యేదరం(ధముల వికసింప జేసి 
తద్వారా కలుగు సుగుణములను గలిగించుటకు 
తోడ్చడజాలదు. క్‌నుక నిర్శలమైన నీటియం బే 
స్నానమాచరించు టారోగ్యప్రదము. 


ఇప్పుడు మన బేశములో సై తెలిసిన కంఠ శీర 
స్నానములేగాక (పకృతి వైద్యములో రోగులకు 


స్నానము 
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కటి లింగస్నానాదులను విధించి తద్వారా 
సర్వరోగ ములును కుదుర్చుచున్నారు. కటి లింగ 
స్నానాదులవల్ల రోగుల శెట్టి పీమాదములు 
కలుగకపోవడమే గాక, కటిస్నానమువలన 
రోగపచార్షమంతయు కరిగి విషదహూపమగు 
మలాదులుగ మారి బహిప్మూ_రావయములలోనికి 
బహిమ్కరింపబడి రోగనివారణకు కారణమనవు 
చున్నది. అటుల నే లింగస్నానమువలన 
మేహాదిమూతిరోగములుకూడ నళించు 
చున్నవి. కనుక రోగులకుకూడ చల్గనినీటి [పయో 
గమును ఆయావిధుల ననునరించి ప్రయోగించు 
చుండినచో రోగనివారణ కలుగగలదుశాని 
యపకార మెంతవమా[తీము కలుగ నేరదని (పక లి 
వైద్యము రుజువుచేయుచున్న ది. శరీరము పంచ 
భూతనులతో శేర్పడినది. కనుక పంచభూతేము 
లలో నొకటగు జలపియోగముచేత నే సర్వశరీర 
వికృతులు తోొలగగలవను సిద్దాంతముతో నే రత్రికి 
లీంగస్నా నాదులు పకృళివై ద్యమున విధించిరి. 
కనుక రోగులకుకూడ నొ యా విధుల ననుసరించి 
చల్లనిసీటిని పీయోగించినను యపకారములు 
కలుగ నేరవని నమ్ముతూ స్నానమువలన కలుగు 
మవా త్తరగుణములను గహించి, పతి వారును 
దినమును తప్పక సకిమముగ స్నానము నాచ 
రించుచు నారోగ్యమును ఇుంఫొందింప చేసికొన 
పాక్థస్వా. 


చీక్షగుంథములు: 


ప్రరుటాలు లేక బొలీంత 0-0-6 
సుఖ ప్రసవము 0-0-6 
దక్ష యువ 0-0-6 
అహార రసాయనశా స్త్రాము 0-10 


పొగచుట్టవలన ప్రమాదము 0-0-3. 


దోరకు చోటు? 
ప్రకృతి కా ర్యాలయట్యస్థు, బెజవాడ, 


స్రకృతికార్యాలయట్రి 


ట్రస్సు_ చెజవాడ 


1988 సం॥ ఆగస్టునెల తూ! 


జనులు రు, అపై ఖర్చులు, దుఆ 
వెనుకటి నెలనిల 8-12-2 పకృతి స్టోర్సు 42-18- 9 
aR రణము -14- 1 
ప్రకృతి పత్రిక 1$6-5-0 168-10-0 భరణములు 84-14 
ని 99 పో స్టేజీలు 7-5-0 నౌకర్లు 24- 4- 0 
పుస్తకములు 830-8-0 988- 5-0 న కోత్సవము 9- 6- 8 
పుస్తకముల పోస్లేజీలు _ 8-2-0 న్రేమనరీ లీ- 0-9 
పికృతిస్తోర్సు 95- 0-0 అచ్చుపని 8- 0-0 
ఇంటి అధ్ధెలకు 8- 9-0 మిసలేనియస్‌ §- 1- 0 
అడ్యాన్సులు 57. 8-0 వీటిపన్నులు §- 8-9 
అస్పులవసూళ్ల్లు 83-12-0 ఇంటి మరమ్మతులు 0-5-6 
సీటిపన్నులు 2- 8-9 పత్రోక పో స్టైజీలు 17- 6- 8 
పుస్తకముల పోస్టేజీలు §-18- 0 
జనరల్‌ పో స్తేజీలు 2_18- 8 
అడ్వాన్సులు (పుస్తకాలు 85'7-15-6 
బాకీలు తీర్చినవి 10- 0- 0 
నిలువరొక్క-ము 211-10-10 
మొ తం 727-1111 మొతం 727-11-1 
వి. మల్లీకార్గనరావు, అ, వెంకట రనుణయ్య, 
మేనేజరు, కార్యదర్శి. 
కృకృకి చికితానరికరములు.: 
అదిత్య పేటిక 12 రంగు అద్దములుగల .  గావాంరొట్టిపెట్టి పెద్దసైజు 2- 8-0 
చట, సునిశితవై ద్య గ్రంభముసహా ఈ 60. 0-0 01 చిన్న సైజు 1- 8-0 
వర్గ కేం దీ)క రోపకరణము జెండిగిల్టుది 40- 0-0 కంటిలోను చెవిలోను నూనె, నీటిబొటు 
రంగుఅద్దములు డజను 82 4.0 జేయు గాజొగొట్టము 0- 0-8 
» పేటి 1412 mE 0-12-0 డిటో సీసా 0 2.0 
(ెఫేమాకట్టించిన రంగుఆద్దములు చిన్న సెజు 0-80 వెవులోని చీమును, కురుప్రులను కడిగి 
రంగు కౌగితములు 1 నిడీశొగితము “0 10' జేయుటకు పిచికౌరి 0= ఉ-0 
దస్తా 1- £-0 స్త్రీల గర్భాళయమును గడుగు పిచికారి 0- 5-0 
జొన్సు గాను 2 జొన్సులు పర్టేది 0- 2-0 పుండ్లకు, గాయములభ కట్టుకట్టు -గాబొగుడ్డ 0 2.0 
ఆనిరిగబ్బా 8-0-0 దూదిదిండు 0- 4-0 
నీటినేడిమిని కొలుచు ధర్మామిటకు 0-12.0 వేడిసీటికౌపు సంచి (రబ్బరుడి) 1- 4-0 
కరీరజేడిమిని ,, 34 0-12.0 మంచుతడ సంచి 0-12-0 


)కృతిప్పోర్ప్సు బెజవాడ 





bl 
వివిధ వ్యాధులకు చికి త్సాగంథములు | వ్యాయామము 
"వెల పల ఇవపకలకు చందాదార్షకు 
ఇతరులకు చందాదాగకు or నవయో గా భ్యాసము 140 1 40 
క్షయ 0120 0 గ 0౧406 0 £0 
శుక్లనన్షము 0120 0 80! డిటో పటములు 020 020 
మలబద్దకము 9120 080 


ప్రకృతి వెనుకటి సంపుటములు 
వేదాంతము, ఇతరములు పకృతి ఓ5.6,7,11 సంపుటములు 


80 ఒకొక్క-టి ఇతరులకు 1860 





ss 0 £0 0 
(ప్రైలవితము 020 010 చందాదారులకు 120 
ఆదర్శ సుఖజీవనము 10060 100 పకృతి 12, 18.14.15 సంపుటములు 
మహాయోగము 0120 0 80 ఒకొ్మాక్క-టి ఇతరులకు 800 
నిర! బారజీవనము 0120 0809 చందాదారులకు 280 
యు క్షిప్ర) కౌళము 080 056 పిక్ళృతి 16 సంపుటము ఇతరులకు 1ఉ0 
బామతీం ఇ స్వామిజేదాంతో య చందాదారులకు 100 
1ఛాన్నము 080 0౮0 50, 17 సంపుటము ఇతరులకు 3&0 
ఏ భానము 080 0 50 చందాదారులకు 800 
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We announce with pleasure the publication of 
Dr. BABBITTS 


HUMAN CULTURE AND CURE 


IN 5 PARTS IN 1 VOLUME 
The Standard work on Chromopathy, which is not available 
to the public for-a long time. 





Part [ Philosophy of Chromopathy and apparatus. 
Part Il  Sexualogy and Sociology. 

Part Il Psychology and Mental Healing. 

Part IV Nervous system and Insanity. 

Part V Diseases of organs and Cure. 


576 Pages 150 Illustrations 
Will be printed on heavy antique paper and bound in cloth. 
Pre-publication price (To be pele in advance) జ ee Re 10 
Post-publication price .... bs ష్ణ i Rs. 20 
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న = (సచిత్రనవాజ వైద్య మాసవత్రిక, క 
క్ట Oe కకాడరస్తులే గరిక పిపంచము లో మానవుడు పకృ్ళతినియమము లను అను'సరింపక స 
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